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नैवद्यम्‌ 


समदोषः समाग्निश्च समधातुमलक्रिय:। 
प्रसन्नात्मेन्द्रियमनाः स्वस्थः इत्यभिधीयते॥ 
(सुश्रुतसहिता 15/48) 


“शरीरमाद्यं खलु धर्मसाधनम्‌? इत्येवं समुद्धोषितं महाकविना 
कालिदासेन। धर्माचरणाय साधनभूतस्य शरीरस्य महत्त्वं सर्वप्रधानं 
भवति, अतः शरीरमवश्यमेव स्वस्थः भवेत्‌। वस्तुतः “स्वऽस्मिन्‌ 
तिष्ठतीति स्वस्थः ' अर्थात्‌ शारीरिकी-मानसिको-आध्यात्मिकी चावस्था 
यथावत्‌ प्रचलिताऽस्ति, न तत्र कोऽपि जायते स एव जनः 'स्वस्थ' 
इत्युच्यते। स्वस्थस्य भावः स्वास्थ्यम्‌। महर्षिसुश्रुतानुसारेण दोषत्रयाणां, 
अग्नित्रयोदशानां, धातुमलादीनां धारणपोषणनिर्गमनादिक्रियाणां समता 
तथा आत्मेन्द्रियमनसां प्रसन्नता एव 'स्वास्थ्यम्‌' इति कथ्यते। आयुर्वेदस्य 
प्रयोजनमपि 'व्याध्युपसृष्टानां व्याधिपरिमोक्षः स्वस्थस्य रक्षणञ्चेति' 
सुश्रतसंहितायामुक्तम्‌। 


मानसिकस्वास्थ्यमित्युक्ते साधारणभाषायां मनसः प्रसन्नता-सन्तुष्टि- 
शान्ति इत्येताः ज्ञायन्ते। मानसिकस्वास्थमस्ति एका सन्तुलितमनोदशा- 
जाग्रतबुद्धि-सामाजिकतया मान्यव्यवहारः प्रसन्नचित्ततायाः क्षमता इत्येतासां 
समाहारः मनसि एव सत्त्व-रज-तमांसि इतिगुणत्रयाणां निवासो भवति 
अतः मनः सर्वदा: प्रसन्नं भवेत्‌। 


सम्प्रति संसारोऽनेकसमस्याभिः भाराक्रान्तोऽस्ति। अनेककारणैः 
जनानां शारीरिकमानसिकस्वास्थ्यम्‌ विकृतं भवति। शैक्षिकक्षेत्रेष्वपि 
निरन्तरजायमानेभ्य: परिवर्तनकारणेभ्योऽपि मानसिक-शारीरिकस्वास्थ्यं 
प्रभावितं भवति। इत्थं विचिन्त्य विद्यापीठस्य शिक्षाशास्त्रविभागेन 
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( iv) 
द्विदिवसीया (16-17 मार्च 2016) संगोष्ठी “बदलते शैक्षिक परिदृश्य 
में मानसिक एवं शारीरिक स्वास्थ्य' इति विषये आयोजिता। शोध 
पत्रसंग्रहप्रकाशनाय शिक्षाशास्त्रविभागस्य सदस्येभ्यः हार्दा: शुभकामनाः: 
वितनोमि। ये ये संगोष्ठयां भागं गृहीतवन्तः, येषां शोधपत्राणि च 
प्रकाशितानि तेभ्यः सर्वेभ्यः धन्यवाद विज्ञापयामि। आशासेऽयं ग्रन्थः 
शैक्षिकक्षेत्रे मानसिक शारीरिकञ्च स्वास्थ्यं विधाय समाजे अमूल्यं 


योगदानं करिष्यतीति। 


x 
( रमेशव्कुमारपाण्डेय: ) 
कुलपति: 
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संपादकोयम्‌ 


‘octet मानुषं जन्म'' इति सर्वे जानन्ति। मानवशरीरस्यावाप्तिश्च 
पुष्कलपुण्येन संभवति। महतापरिश्रमेण लब्धस्य शरीरस्य परिपालनमपि 
कर्तव्यमस्ति। तत्राऽपि स्वस्थ्य शरीरे स्वस्थ मस्तिष्कस्य विकासमिति 
अभिज्ञा: भवन्ति। धर्म सरक्षणार्थम्‌ शरीरसरक्षणमपि आवश्यकम्‌। 
ऋषयः कवयः च शरीर सरक्षणविषये शास्त्रे, साहित्ये च प्रतिपादिताः 
यथा- कुमारसंभवे कालिदासोक्तसूक्तिः “शरीरमाद्यं खलु धर्मसाध 
नम्‌? (5/33) इति त्रिकालेषु सर्वथा व्यावहारिकपदं भजति। अपि च 
यथा रथं सर्वत्र रथिनं, नयति, तथैव अस्माकीनं शरीरमपि शुभाशुभकर्मणि 
नयति, तथैव कठोपनिषद्यपि “आत्मानं रथिनं fate, शरीरं रथमेव 
च' (1/3/3) ZARU इत्यनेन इदमायाति शरीरमत्यन्तमहत्वपूर्णम्‌ 
तदस्माभिस्सरक्षणीयमिति। 


ब्रह्मबिन्दूपनिषदि मनस एवं कारणमुक्तं सर्वविधकार्याणाम्‌। तद्यथा 
“मन एव मनुष्याणां कारणं बन्धमोक्षयोः’ (02)। तस्माद्धेतोः: 
शरीरवत्‌ मनसोऽपि आरोग्यं द्रष्टव्यम्‌। मनस्तावत्‌ अत्यन्तं चञ्चलं 
भवति तद्यथा गीतायामर्जुनोक्तम्‌ - 'चञ्चलं fe मनः कृष्ण: 
(गीता-6/34)। एतस्य आरोग्यं नाम नियन्त्रम्‌। तच्च महता परिश्रमेण 
साध्यं भवति। अतः मानसिकारोग्यं शरीरिकारोग्यञ्च निर्णयति 
कस्यचिज्जनस्य भविष्ययात्राम्‌। 


सामाजिकपरिस्थितिपरिवर्तनाच्छैक्षिकपरिस्थितिरपि परिवर्त्यते। अतः 
वर्तमान-कालिकी शिक्षाप्रणाली पुरातनकालिकी शिक्षाप्रणाल्यपेक्षया सर्वथा 
भिन्ना। सर्वदा छात्राः ज्ञानार्जने आसक्ता: सन्ति कदाचित्‌ शारीरिक 
तथा मानसिक स्वास्थ्य विषये सममूल्यभावेन व्यवहरन्ति चेत्‌ आत्मोन्नतेः 
साक सामाजिकमुन्नयनमपि सम्भवति। 
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( vi ) 

एतत्सर्वम्‌ आकलय्य एव * परिवर्तनशीलशै क्षणिक परिप्रेक्ष्ये 
मानसिकशारीरिकस्वास्थ्यस्य सरक्षणम्‌' इति संगोष्ठ्या: विषयः सर्वथा 
औचित्यं सेवते। तस्याश्चेदानीं प्रस्तुतच्छोधपत्राणि प्रकश्यमानमिति विज्ञाय 
हर्षमुपैति। अस्मिन्‌ संपादिते ग्रन्थे संस्कृतभाषया राष्ट्रभाषया आङ्ग्लभाषया 
च उत्तमोत्तमाः शोधालेखाः विद्यन्ते। तेन कारणेन आशासे यत्‌ ग्रन्थोऽयं 
निश्चप्रचं जनोपकाराय भविष्यतीति। अत्र शोधपत्रलेखकाना 
सहायकसंपादकस्य टङ्कणकर्तुश्च अन्येषां समेषां aa येन केनापि 
प्रकारेण साहाय्यं विहितम्‌, तेभ्यः सर्वेभ्यः साधुवादान्‌ व्याहरामि। 


S- CATA AVIS 


( के.भरतभूषण: ) 
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श्री लाल बहादुर शास्त्री राष्ट्यि संस्कृत विद्यापीठ 
शिक्षा-विभाग 
द्विदिवसीय राष्ट्रीय संगोष्ठी 
16-17 मार्च, 2016 
प्रतिवेदन 


बदलते शैक्षिक परिदृश्य में मानसिक 
एवं शारीरिक स्वास्थ्य 


शिक्षाशास्त्र विभाग द्वारा द्विद्विवसीय राष्ट्रीय संगोष्ठी का आयोजन 
“बदलते शैक्षिक परिदृश्य में मानसिक एवं शारीरिक स्वास्थ्य '' 
विषय पर दिनांक 16-17 मार्च, 2016 को किया गया। संगोष्ठी का 
आरम्भ उद्घाटन सत्र में संकाय प्रमुख प्रो. रमेश प्रसाद पाठक के 
स्वागत भाषण से हुआ। इस संगोष्ठी के मुख्य अतिथि प्रो. सोहनवीर 
सिंह चौधरी, (पूर्व उपाध्यक्ष राष्ट्रीय अध्यापक शिक्षा परिषद, नई 
दिल्ली, अध्यक्ष स्कूल आफ एजूकेशन, इग्नू, नई दिल्ली) ने अपने 
उद्बोधन में वर्तमान शैक्षिक परिदृश्य में मानसिक स्वास्थ्य की 
उपेक्षा पर चिन्ता व्यक्त करते हुए मानसिक सुस्थिति से जुड़े विभिन्न 
पक्षों के विकास से सम्बन्धित मूर्त्त उद्धहरण प्रस्तुत किये। इसके 
साथ ही उन्होंने व्यावहारिक प्रकृति वाले सम्प्रत्ययों की क्रियान्विति 
अधिगमकर्त्ता-केन्द्रित उपागमो के माध्यम से करने पर बल दिया 
जिससे एक सुगमात्मक (Facilitative) अधिगम परिवेश का सृजन 
सम्भव हो सकेगा। अन्त में उन्होंने भारतीय चिन्तन पर आधारित 
मानसिक एवं शारीरिक स्वास्थ्य के परिप्रेक्ष्यो पर शिक्षण प्रतिमान एवं 
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( viii ) 
पद्धति को विकसित करने की पहल में विद्यापीठ के महत्वपूर्ण 
योगदान की आशा व्यक्त की। तद्पश्चात अध्यक्षीय भाषण में 
विद्यापीठ के माननीय कुलपति प्रो. रमेश कुमार पाण्डेय जी ने 
बदलते शैक्षिक सन्दर्भ में मानसिक स्वास्थ्य को बनाए रखने के लिए 
वेद, उपनिषद, गीता, एवं योग सूत्र से अर्थपूर्ण एवं सार्थक उद्धहरणों 
द्वारा मानसिक बल, वाणी में संस्कार, चरित्र निर्माण, आत्मनिर्भरता 
आदि के रूप में अपेक्षित सामर्थ्य विकसित करने पर प्रकाश डाला। 
अन्त में उन्होंने छात्र के सापेक्ष शिक्षक की मानसिक स्वस्थता कौ 
अनिवार्यता पर बल दिया जो मानसिक रूप से स्वस्थ छात्रों के 
मानसिक स्वास्थ्य को, स्वाभाविक रूप से सुनिश्चित करेगी। सत्र का 
समापन प्रो. नागेन्द्र झा के धन्यवाद ज्ञापन द्वारा हुआ। 


इस संगोष्ठी के मुख्य वक्ता प्रो. धनंजय जोशी (विभागाध्यक्ष, 
शिक्षा विभाग, इन्द्रप्रस्थ विश्वविद्यालय, नई दिल्ली) ने अपने वक्तव्य 
में बताया कि हमारी शिक्षा प्रणाली सफल इंजीनियर, डाक्टर, 
वैज्ञानिक, अध्यापक तो बना रही है लेकिन एक संवेदनपूर्ण मानव 
बनाने में असमर्थ रही है। इसके साथ उन्होंने समाज ऋण के प्रति 
हमारे उत्तरदायित्वों पर चर्चा की। प्रो. महेश प्रसाद सिलोडी (विभागाध्यक्ष, 
दर्शन विभाग) ने प्रशासन से अधिक अनुशासन विशेष कर 
आत्म-अनुशासन की उपयोगिता तथा योग शिक्षा की सर्वागीण 
विकास में व्यावहारिक भूमिका पर प्रकाश डाला। प्रो. लक्ष्मी निवास 
पाण्डेय (प्राचार्य, गरली परिसर, राष्ट्रीय संस्कृत संस्थान) ने अपने 
वक्तव्य में बताया कि स्वस्थ परिवार की अवधारणा हमारी संस्कृति 
है। उन्होंने दार्शनिक मनोवैज्ञानिक, सांस्कृतिक एवं सामाजिक परिप्रेक्ष्य 
में मानसिक एवं शारीरिक स्वास्थ्य पर प्रकाश डाला। विभाग के 
वरिष्ठ आचार्य प्रो. नागेन्द्र झा ने मानसिक एवं शारीरिक स्वास्थ्य 
संवर्द्धन में ज्योतिष शास्त्र के प्रभावों एवं निदानो पर चर्चा की। प्रो. 
रामलाल यादव (पूर्व विभागाध्यक्ष, शिक्षाशास्त्र विभाग) ने अपने 
अध्यक्षीय भाषण में सत्र मे प्रस्तुत सभी प्रस्तुतियों को सारगार्भित 
रूप में व्याख्यायित करते हुए मानसिक एवं शारीरिक स्वास्थ्य में योग 
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की भूमिका को रेखांकित किया। प्रो. आर.पी.पाठक (विभागाध्यक्ष 
शिक्षाशास्त्र विभाग) ने मानसिक स्वास्थ्य के लिए सकारात्मक सोच 
की प्रवृत्तियों के विकास तथा उसके माध्यक्ष से मन: स्थिति द्वारा 
परिस्थितियों पर नियत्रंण करने के तरीकों पर चर्चा की। प्रो. सरोज 
पाण्डेय (आचार्य, स्कूल आफ एजूकेशन, इग्नू, नई दिल्ली) ने 
शिक्षा प्रणाली में प्रतिस्पर्धा के स्थान पर सहयोग की भावना, 
जीवनमूल्यों के विकास तथा तनाव प्रबन्धन के तरीकों के सीखने पर 
केन्द्रित होने पर बल fea प्रो. शशि प्रभा जैन (पूर्व विभागाध्यक्ष 
एवं पूर्व कुलपति, श्री.ला.ब.शा.रा.संस्कृत विद्यापीठ) ने अपने वक्तत्य 
में एकल परिवार के सापेक्ष संयुक्त परिवार में सहभागिता, सहयोग 
एवं बांटने की भावना का सहज रूप से विकसित होना तथा शिक्षा 
के माध्यम से सकारात्मक प्रवृतियों का विकास सुनिश्चित करना 
आवश्यक बताया। 


प्रो. क.पी.पाण्डेय (पूर्व कुलपति, महात्मा गांधी काशी विद्यापीठ, 
वाराणसी) ने अपने वक्तव्य में आत्मसंयम को सफलता की कुंजी 
बताया तथा उसे जीवन जीने की कला से जोड्ने को आवश्यकता पर 
प्रकाश डाला। साथ ही अन्तःकरण मन, बुद्धि अंहकार एवं fad को 
साधने तथा शिक्षा के ऐसे प्रतिमानों के विकास पर बल दिया जिसके 
माध्यम से व्यक्ति अपने को अपने से, दूसरों से तथा प्रकृति से जोड 
सके। 


प्रो. बी.पी.भारद्वाज (अध्यक्ष, अध्यापक शिक्षा विभाग, एन.सी. 
ई.आर.टी., नई दिल्ली) ने शिक्षा विभाग तथा शिक्षा महाविद्यालयों 
एवं विद्यालयों के मध्य कडी को मजबूत बनाने पर बल दिया। 


यह संगोष्ठी कुल 6 तकनीकी सत्र एवं 3 समानान्तर सत्रों में 
सम्पन्न हुई। इन सभी तकनीकी सत्रों में आमन्त्रित विद्वानों ने अध्यक्ष 
एवं मुख्य वक्ता, विभागीय एवं विद्यापीठ के अन्य विभागीय 
अध्यापकों ने वक्ता के रूप में प्रतिभाग किया। इन सभी सत्रों में 
विद्यालयीय शिक्षक, शोध छात्र विद्यावारिधि, विशिष्टचार्य (एम. 
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फिल.) wa शिक्षाचार्य के छात्रो ने अपने पत्र प्रस्तुत किये। 


इस संगोष्ठी के तकनीकी सत्रों में कुल 90 पत्र प्रस्तुत किये 


गये जिसमें 11 प्रथम, 7 द्वितीय, 9 समानान्तर द्वितीय सत्र, 12 
तृतीय, 16 तृतीय समानान्तर, 10 चतुर्थ, 8 पंचम, 8 षष्ठम, एवं 9 
समानान्तर षष्ठम्‌ तकनीकी सत्र में प्रस्तुत किये गये। इन सभी 
प्रस्तुतियों में 8 पावरपाईन्ट प्रस्तुतियां थी जो विद्यापीठ के अधि 
कांशत: शिक्षाचार्य छात्रों द्वारा प्रस्तुत की गई। 


इस वैचारिक मंथन से उत्पन्न अमृतरूपी सार बिन्दु निम्नलिखित 


रूप में प्रस्तुत है- 


* 


विभिन्न स्तरों के शैक्षिक पाठ्यक्रमो में शारीरिक एवं मानसिक 
स्वास्थ्य को यथा स्थान सम्मिलित करना। 


मानसिक सन्तुलन, स्थिरता एवं क्रियाशीलता हेतु ध्यान की 
विभिन्न युक्तियों के प्रयोग को शैक्षिक दिनचर्या में समाविष्ट 
करना। 


आयु अनुसार शारीरिक व्यायामों के अभ्यास को शैक्षिक 
क्रियाकलापों का अभिन्न अंग बनाना। 


पांच नियम - अहिंसा, सत्य, अस्तेय, ब्रह्मचर्य और अपरिग्रह 
को दैनिक दिनचर्या में अपनाने से सम्बन्धित गति विधियों का 
समावेश। 


पांच यम यथा-शौच, सन्तोष, तप, स्वाध्याय एवं ईश्वर प्रणिधान 
का जीवन में अनुपालन करने सम्बन्धित पाठय-सहगामी क्रियाओं 
का पाठयक्रमो में समावेश। 


तनाव प्रबन्धन से सम्बन्धित अभिज्ञता कार्यक्रम एवं कार्यशालाओं 
का नियमित अन्तरालो पर आयोजन। 


अन्तर्वयैक्तिक कौशल (Interpersonal Skill) आधारित प्रशिक्षण 
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कार्यशाला जो सम्बन्ध बनाने, बनाये रखने एवं दृढ बनाने के 
विविध तरीकों के अभ्यास पर बल दें। 


* संतुलित एवं पौष्टिक आहार के प्रति जागरूकता कार्यक्रमों का 
समय-समय पर आयोजन। 


* शिक्षा में सकारात्मक सोच, आत्म, संयमन, आत्म-अनुशासन 
आदि प्रवृतियों के विकास पर बल। 


* जीवनमूल्यो तथा विभिन्न स्तरों के पाठ्यक्रमों में बुद्धि एवं 
जीवन मूल्यों के विकास को आधार बनाया जाए। 


यह सार रूपी बिन्दु आज के बदलते शैक्षिक परिदृश्य में 
मानसिक एवं शारीरिक स्वास्थ्य से सम्बन्धित विविध पहलुओं के 
विकास एवं संवर्द्धन के लिए अपेक्षित सामर्थ्य जिसमें शिक्षा के 
नवीन प्रतिमानों, प्रतिस्पर्धा के सापेक्ष सहयोग एवं सैद्धान्तिकता के 
सापेक्षव्यावहारिकता पर आधारित प्रतिमानों के विकास में सहायता 
प्रदान करेगें। 
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मानसिकशारीरिकस्वास्थ्यसम्वर्द्धने 
ज्योतिषशास्त्रस्य निदानं, प्रभावश्च 


प्रो. नागेन्द्र झा 
आचार्य, शिक्षाशास्त्रविभागः 


मनोविज्ञानं मानव-मनसः विज्ञानमिति विजानाति। अतस्तस्मै मानवशक्तेः 
समीचीनं ज्ञानमपेक्षितमस्ति। मनोविज्ञानज्ञानस्याभावे वैज्ञानिक विवेचनम- 
सम्भवम्‌ नास्ति। मनुष्येषु प्रकृतिपुरुषयोरभूतपूर्वसंयोगोऽस्ति। पुरुषः आत्मा 
तस्यास्तित्वस्याधारः प्रकृतेः विकृतयः तस्यावरणं निवासस्थानमस्ति। 
प्राणिनामतिनेकट्यं प्रकृतेर्विभागः तस्य शरीरम्‌। यः जन्मनः आरभ्य 
प्रतिक्षणं तेन सहेव भवति। साख्यसिद्धान्तानुसारेण पुरुषस्यानुभवः 
मिथ्याज्ञानमेवास्ति मिथ्या ज्ञानं तम्‌ अनाद्यनन्तकालपर्यन्तं जन्ममरणपाशे 
आबध्नाति। शरीरमाध्यमेनेव जीवाहूयजगतः व्यवहारे आगच्छति। अतः 
उक्तमस्ति यत्‌- ““शरीरमाध्यमखलु धर्मसाधनम्‌ '' शरीरमिदं 
सांसारिकसम्पूर्णविषयादिज्ञानेन धर्मपर्यन्तं सुखदुःखं चानुभवति। किन्तु शरीरे 
य: प्रच्छन्नान्तरिक-भागः विद्यते, स: सततं क्रियाशील: परिवर्तनयुक्तोऽपि 
दुग्गोचरः न भवति, आन्तरिकरूपस्यावलोकनं यद्यपि प्रत्यक्षम्‌ न भवति 
तथापि क्रियागत-परिणामादेवमन्यवैज्ञानिकोपकरणात्‌ अनुमानं एवं प्रत्यक्षीकरणं 
कर्तु शक्यते इति। अतः शारीरिक-मानसिकस्वास्थ्यसम्वद्धने ज्योतिषशास्त्रधियः 
चिन्तनं कृत्वा शास्त्र-द्वारा निदानं प्रभावश्च छात्रेषु कथमापतिष्यति इति 
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2 बदलते शैक्षिक परिदृश्य में मानसिक एवं शारीरिक स्वास्थ्य 


चिन्तनं सम्यक्तया भविष्यति। 


ज्योतिषशास्त्रमाध्यमेन छात्राणां मनोवैज्ञानिक -तत्त्वानां विश्लेषणं कथं 
भवतीत्यस्य ज्ञानाय शारीरिकमानसिकस्वास्थ्यसम्वर्द्धने अस्य शास्त्रस्य निदानेन 
सह प्रभावश्च ज्ञातव्यः विषयो वर्तते। ‘ज्योतिषां सूर्यादिग्रहाणां बोधकशास्त्रमिति ' 
अर्थात्‌ सूर्यः स्यदिनस्य ग्रहाणां स्वरूप, गुण, कर्म, प्रभावादि-ज्ञानं संप्राप्य 
कालस्यापि बोधः जायते। इदं कालबोधक शास्त्रमिति प्रख्यातमिति। 


जातकस्य जन्मकुण्डलीमाध्यमेन लग्नास्याधिपतिः, भावाः, 
भावस्याधिपतिः, ग्रहणस्थितिः, ग्रहवशात्‌, योगजफलद्वारा, कारकदृष्टिमैत्री 
दशादीनामाधारेण शारीरिक-मानसिकस्वास्थ्यसम्बर्द्धने ज्योतिषशास्त्रदृष्ट्या 
निदानानन्तरं तेषां प्रभावाणामपि ज्ञानं कर्तु शक्नोति। मुख्येन जातकस्य 
कुण्डलूयां प्रथमभावः शरीरं मनः कथं कार्य करिष्यति वा तत्र ग्रहाणां 
बलावलपरिज्ञानाय उपर्युक्तस्य निदानं नाम तेषां मानसिकशारीरिकरोगाणां 
विश्वस्ततया ज्ञानं तदनन्तरं तेषां प्रभावाणां ज्ञानं कारयितुं शक्यते इति 
नास्ति काचन शङ्का। अनैनेव प्रकारेण द्वादशभावस्थितानां ग्रहाणां बलावलद्वारा 
मानसिकशारीरिकस्वास्थ्योपरि ज्ञानं, निदानं प्रभावोऽपि ज्ञातुं शक्यत इति, 
निदानेन जातकस्य सम्बन्धितं-मानसिक-शारीरिकस्वास्थ्यस्य परिज्ञान-पुरःसरं 
तेषां के मानसिकशारीरिकरोगा:, कीदृशानां च रोगाणां नाम ज्ञात्वा तदनन्तरं 
तेषां रोगाणां शरीरस्य केषु अङ्गेषु प्रभावः आपतति। उत वा साध्यरोगाः 
वा असाध्यरोगः (कैसर, हार्ट, सुगर) येषां प्रभाव: प्रथमस्तरे वर्तते वा 
अन्तिमस्तरे अस्ति, इदमपि ज्ञात्वा प्रभावपूर्ण ज्योतिषशास्त्रबलेन तेषां 
समेषां रोगाणां ग्रहाणां च स्वदशासु स्वभुक्तिषु प्रभावः अधिक: आपतति। 
अत: तेषां रोगाणां (मानसिक-शारीरिक) चिकित्सकीयज्योतिषस्य उपायद्वारा 
ऑबधीयज्ञादिमाध्यमेन सम्यक्‌ समाधानं भवतीति नास्ति सन्देहः। 


अतः समाजशास्त्रीयदृष्ट्या समाजस्य कल्याणाय समाजिका: स्वां 
सन्ततिं जन्मकुण्डलीम्‌ अवश्यं निर्मापितव्यम्‌। येन जन्मकाले एव जातकस्य 
मानसिक-शारीरिक-स्वास्थ्यस्य अन्यस्य च रोगस्य निदानं ज्ञात्वा तेषां 
ग्रहजन्य-दोषाणां निवारण-पुरःसर' सम्यक्‌ स्वास्थ्य-सम्बद्धनं भूयादिति 
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मानसिकशारीरिक स्वास्थ्यसम्वर्द्धने ज्योतिषशास्त्रस्य निदानं, प्रभावश्च 3 


शम्‌। केचन योगा: सन्ति-ग्रहाणामाधारेण योगान्‌ निर्वाप्य तेषां फलाफलमपि 
ज्ञात्वा निदानं प्रभावश्च द्रष्टुं शक्यते, तथा च तेषां मानसिकशारीरिकरोगाणां 
निदानं पुरःसरं तेषां निवृतिः प्रक्रियापि ज्ञातुं शक्यते इति। तद्यथा- 


1. बुध्यादित्ययोगः - सूर्यबुधयोरेकत्वच्छात्रः बुद्धिमान्‌ भवति। 


2. शंखयोगः - यदि पञ्चमेशः लग्ने बलयुक्तो भवति। 
षष्ठेशश्चान्योन्याभ्यां केन्द्रे भवेतान्तदेतादुर्शयोगे सति छात्रः 
शिक्षाप्रतियोगितासु साफल्यं प्राप्नोति। 


3. बुद्धियोगः - गुरुः लग्ने, चन्द्रः केन्द्रे, चन्द्रात्‌ द्वितीये राहुः 
राहोः तृतीये सूर्यकूजौ भवेतां योगो अयं संजायते। येन जातकः 
विविधविषयेषु निष्णातो भवति। 


4. सरस्वतीयोगः - यदि शुक्रेज्यबुधाः ax त्रिकोणे द्वितीये वा 
भवेयुः तथा च गुरुः स्वोच्चर्क्ष aaa al भवेत्‌ तदा योगोऽयं 
निष्पद्यते। योगस्यास्य फलम्‌। 


अस्मिन्‌ योगे जनिभूतः जातकः तीव्रबुद्धियुक्तः, नाट्य- गद्य- पद्य- 
गणित-अलङ्कारादि-वरिव्रिध-शास्त्रेषु निष्णातः, काव्यप्रबन्धादिशास्त्राणां 
चोद्घाटकः भवतिः उदाहरणदुष्ट्या केचन योगाः उपरि वर्णिताः येन 
प्रतीयते यत्‌ मानसिकशारीरिकस्वास्थ्यसम्बद्धने ज्योतिषयोगाः प्रभावकारकाः 
भवन्ति। अतः योगं ज्ञात्वापि निदानं प्रभावस्याध्ययनं कर्तु शक्यते इति। 
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भाषाध्ययनं मानसिकस्वास्थ्यञ्च 


-डॉ. के. भरतभूषण: 
सह-आचार्य:, शिक्षाशास्त्रविभाग: 


भाषा नाम भावसञ्चारकसाधनम्‌ उपकरणं व भवति। मानव: 

भाष्यमाणः प्राणि: इत्यपि कथ्यते यां स: साधनत्वेन जीवनयापने उपकरोति। 

विभिन्नावस्थायां (बाल्यावस्था, किशोरावस्था, यौवनावस्था तथा च वृद्धावस्था) 

विभिन्नरूपेण भाषाया: महत्त्वं किमितीति अनुभवामः। मानवः स्वजीवनकाले 
अधिकतया भाषणे, श्रवणे, पठने भाषायाः उपयोगं करोति। यदि मानवस्य 
भाषणे पठने स्वातन्त्र्य विरोधः क्रियते चेत्‌ जीवनमेव व्यर्थमिति चिन्तयामः। 

व्यावहारिकपक्षे सामाजिकसम्पक सर्वप्रथमसाधनत्वेन भाषाया: एव 
प्रामुख्यत्वमस्ति। मानववैज्ञानिकाः (Anthropologists) भाषाया: एव 
मानवजीवने प्राथमिकस्थानं दत्तवन्तः संस्कृतेश्च निर्माणं पक्षतः असम्भवत्‌। 
भाषाद्वारैव सांस्कृतिकोपलब्धयः भवितुमर्हन्ति। मानवः मनसि विद्यमानभावानां 
विचाराणाम्‌ अभिव्यक्तीकरण भाषाद्वारा सम्भवति। कवयः 
स्वीय-अभिव्यक्तीकरणसामर्थ्येन काव्यानां रचनमेवम्‌ अन्ये स्वीयभाषणेन 
अन्यानपि आकर्षयन्ति। साहित्यमेव समाजस्य दर्पणमस्ति। भारतीयसमाजस्य 
प्रगतिः तथा च श्रेष्ठत्वविषये अत्रत्याः चत्वारः वेदाः ब्राह्मणा आरण्यकग्रन्थाः, 
उपनिषद्‌-ग्रन्थाः, दर्शनग्रन्थाः अष्टाध्यायी, महाभाष्यम्‌, रामायणम्‌ महाभारतम्‌ 
एवं भासः, कालिदासः, भारविः, भवभूतिः, तुलसीदासः, सूरदासः, 
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भाषाध्ययनं मानसिकस्वास्थ्यञ्च 5 


जयशङ्करप्रसादः आदीनां द्वारा कृतसाहित्यमेव साक्षात्‌ अनुभूति:। प्राणिना 
भिन्नः, श्रेष्ठः, मानव: इन्यत्र साक्षात्कारणं विद्यते भाषा एव। 
' 'प्रारम्भिकावस्थायां शिशुः स्थूलवस्तूनां प्रयोगेण क्रमशः व्यवहारे भाषायाः 
प्रयोगमपि करोति। शिक्षायाः अन्यतमं प्रधानोद्देश्यं विद्यते बालकानां भाषायाः 
समुचितज्ञानं प्रधानमिति। व्यक्तेः बौद्धिकयोग्यतायाः सर्वश्रेष्ठमापनं विद्यते 
तस्य शब्दभण्डारः एव। (The best single measure of the intelligence 
of an individual is the size of his vocobilary) 


सामाजिकसम्पर्कातिरिक्ततया भाषायाः इतरप्रयोजनान्यपि विद्यन्ते यथा 
सूचनायाः प्राप्तिः, भावानामभिव्यक्तीकरणम्‌, अन्येषां प्रेरणार्थम्‌ 
सामाजिकोकरणे, साहाय्यार्थं भाषा उपयुज्यते। भाषणेन एव शिशुः 
सामाजिकप्राणिरूपेण परिणमति। मनोवैज्ञानिकाः एवमभिप्रयन्ति यत्‌ (13. 
14) त्रयोदश चतुर्दश-मास-परिमितः शिशुः भाषणे उद्युक्तः भवति। 
परन्तु ततः पूर्व सः क्रन्दन ध्वनिना (Crying) , बालालापः (Babbling), 
अडविक्षेपेन (Guesture) भावाभिव्यक्तीकणं करोति। सैव अनन्तरकाले 
कवयः लेखकाः, नेतारश्च भविष्यन्ति। 


सामान्यतया इतरकौशलानामधिगमप्राप्तिः यथा भवति तथैव 
भाषणकौशलस्यापि भवति परन्तु क्रियात्मककोशलापेक्षया भाषणविषये 
अधिकसमयस्य आवश्यकता विद्यते। प्राथमिकस्तरे स्वरतन्त्रा:ः अविकसिताः 
दृश्यन्ते। भाषणे ओष्ठस्य, जिह्वायाः कण्ठस्य, मांसपेशिनः स्वरयन्त्रेन 
सामञ्जस्यमावश्यकम्‌। वैयक्तिक भेदकारणात्‌ विभिन्नकालावधौ शिशवः 
भाषणे समर्थाः दुश्यन्ते। संस्कृतभाषायां स्वरय, स्थानं, प्रयत्नादिद्वारा अभ्यासेन 
उच्चारणकौशलेन भाषणे प्रशिक्षिताः भवन्ति। तत्र स्वास्थ्यस्य- महत्वं 
दीयते। स्वस्थशरीरे स्वास्थ्यमस्तिष्कस्य विकास: (A sound mind in a 
sound body) इति मनोवैज्ञानिकानामभिप्रायः विद्यते तदनुसारं भाषाध्ययने 
अपि स्वस्थ शरीरस्य आवश्यकता विद्यते। न केवल स्वस्थ शरीरस्य 
मानसिकस्वस्थ्यपि आवश्यकता विद्यते। भाषाशिक्षणसन्दर्भ यद्यपि रुचेः 
अपितु मुख्यत्वेन स्वीक्रियते। रुचेः सिद्धान्तानुसारं रुचीनामवगमनं, विकासः 
मानसिकस्वास्थ्यस्य आधारेण संभवति। 
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अस्मिन्‌ सन्दर्भे प्रथमतया अवलोकनीयमस्ति स्वास्थ किमिति, 
कथमिति, स्वस्थ: मनुष्य: क: इत्यस्मिन्‌ विषये साक्षात्‌ भगवान्‌ धन्वन्तरी 
कथयति यत्‌- 
समदोषः समाग्निश्च समधातुमलक्रियः। 
प्रसन्नात्मेन्द्रियमनाः स्वस्थ इत्यभिधीयते॥ 


अर्थात्‌ यस्मिन्‌ शरीरे वात-पित्त-कफ-अग्नि-रस-रक्त-मलाक्रियादि- 
समभावनायां विद्यते चेत्‌ स्वस्थः इति कथितुं शक्यते। स्वस्थ शरीरार्थः 
आहारनियमानां पालनमत्यावश्यकम्‌। तेन सत्व, रजस्-तमोगुणानां प्रभावः 
भवति। ततः क्रमशः सन्दर्भानुगुणं शरीरे विभिन्नप्रकार प्रतिक्रिया सम्भवति। 
तेनैव मानसिकस्वास्थ्यस्य सकारात्मकपक्षे अथवा नकारात्मकपक्षे प्रभावः 
संभवति। सामान्यतः “' शरीरमाद्यं खलु धर्मसाधनम्‌'' इति स्वीक्रियते। अत्र 
शरीरे एव मनस: व्यापार: विद्यते। 


प्रभावस्य उत्पत्तिः यदा भवति तदा फलरूपेण रुचिमध्ये अपि 
परिवर्तनं सम्भवति। मनोवैज्ञानिकाः रुचेः मुख्यकारणरूपेण स्वीकुर्वन्ति। 
रुचे: अभिवृद्ध्यर्थं मानसिकस्वास्थ्यस्य विषये कथ्यते चेत्‌ सम्पूर्णव्यक्तित्वस्य 
पूर्णव्यवहारः इति। 


In general terms we may say that mental health is the 
harmonius functioning of the whole personality ( Headfield). 


इतोऽपि स्वस्थव्यक्तित्वस्य विषये कथ्यते चेत्‌ 


° आयुः तदनुगुणयोग्यता, वास्तविक-उद्देश्यं समायोजनसामर्थ्यम्‌ 
इति। 


° उत्तरदायित्वस्वीकृति।: 
९ उचितसंवेगानां प्रदर्शनम्‌। 
° अन्यैः सह उचितसम्बन्धस्थापनम्‌। 


° भावनाना स्वीकृतिः। 
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७ आत्मप्रतिष्ठा। 

७ पूर्णरूपेण वर्तमानकाले जीवनयापनम्‌। 

e कथमधिगन्तव्यमिति अधिगमप्राप्तिः। 

० नूतनविचाराणां स्वीकरणम्‌। 

e स्वतन्त्रनिर्णयक्षमता। 

° सर्जनशीलता। 

० अन्येषां तथा च आत्मनः उपरि विश्वासः। 

० आत्मनियन्त्रणक्षमता। 

आदिगुणानां प्रदर्शनेन अवगन्तुं शक्यते स्वस्थः इति। 


अध्ययने अध्यापने च मानसिकस्वास्थ्यसम्बन्धः विशिष्य 
भाषाशिक्षणसम्बन्धे छात्राणां साक्षात्‌ व्यवहारः समाजेनचसाकं भवति। विद्यालयः 
सूक्ष्मसमाजः तत्रत्य सह छात्रा: एव साक्षात्‌ सामाजिका: भवन्ति। यद्यपि 
गृहादि-अन्यत्रावि जना: सन्ति अथाऽपि छात्राणां सहपाठिनः एव 
वास्तविकसहजसमाजमिति स्वीक्रियते तत्र नूतनसन्दर्भो व्यक्तेः 
सम्पूर्णविकसनमेव परमोद्देश्यं भवति तेन जीवनार्थं तादृशशिक्षायाः उपदेशः 
येन छात्रे रचनात्मकाअनुभवानंं प्रदर्शनं सामाजिकवातावरणेः सहयोगात्मकरूपेण 
समायोजन कर्तु शक्यते। तेन व्यक्तेः श्रेष्ठयोग्यतायाः विकासः सम्भवति। 
तदर्थ भाषाशिक्षणे कक्षानुगुणं, नूतनम्‌, अतिरिक्तशन्दानां योजनेन पाठस्य 
निर्माण क्रियते। मनोवैज्ञानिकाः सामान्यतया निर्दिष्ट वयसि निर्दिष्ट 
संख्यायुक्तशब्दानाम्‌ अवगमनम्‌ आवश्यकमिति सूचयन्ति। तत्र 
मानसिकस्वास्थ्यानुकूलपाठ्यक्रमस्य निर्माणमपि कुर्वन्ति। उपरि 
दर्शितवास्तविकतत्वानामाधारेण कालान्तरे प्रसिद्धाः कवयः लेखकाः 
साहित्यकाराः उपन्यासकाराः, तेषां साहित्यद्वारा भावाभिव्यक्तीकरणे समर्थाः 
भवन्ति। अतः मनोवैज्ञानिकरीत्या स्वस्थशरीरे स्वस्थमस्तिष्कस्य विकासः 
यथा सर्वत्र अपेक्ष्यते तथा भाषाध्ययने अपि मानसिकस्वास्थ्यस्य आवश्यकताम्‌ 


WAG :। 
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स्वामिविवेकानन्दस्य योगस्यावधारणा 


-डॉ. अनिलकुमार: 
साहित्यविभाग:, 
श्रीलालबहादुरशास्त्रीराष्ट्रियसंस्कृतविद्यापीठम्‌ 


मानवजीवनोद्देश्यं मनसा शरीरेण च विकासोन्मुखमार्गे$हर्निशं गमनं 
विद्यते। तत्रावश्यकं कथमपि सुविचाराणां स्वस्थशरीरस्य च ज्ञानम्‌, 
तदुपयोगञ्च। अनयो: साध्यसाधनयोर्विषये न केवलं भारतवर्षेऽपितु 
सम्पूर्णविश्वे चिन्तन प्रचलति। आध्यात्मिकक्षेत्रस्य विश्वपटले 
भारतभाविभासकस्य स्वामिविवेकानन्दस्य परिचयेनाखिलविश्वं परिचितः। 
योगस्य सर्वेषामङ्गानां विषये तेन स्वमौलिकविचारा यथा प्रस्तुतास्तथाभूतं 
चिन्तनमहंमन्ये आधुनिकसमाजाय विशेषतस्तेभ्यो ये युववर्गमधुनेव प्रविशान्ति 
महदुपयोगि विद्यते। विवेकानन्दसाहित्ये योगस्य सर्वेषामङ्गानां वर्णनं 
सन्निहितमस्ति। सहस्रवर्षाणां घटितघटनासु यत्पर्यवेक्षणमभूत्तस्मिन्‌ विषये 
विशिष्टं यच्चिन्तनं समागतम्‌, तत्र मानवस्य धर्मप्रवृत्तिमाश्रित्य सूक्ष्मतयाध्ययनं 
यत्सञ्जातं तस्य प्रतिफलं विद्यते राजयोगविद्येति। साम्प्रतिकसमाजे यथा 
विकाराणां समावेशः सहजतयाऽस्माभिर्दुग्गोचरीक्रियते तत्र कारणं विद्यते 
राजयोगस्याभावः। कर्मैवोपसना, विजयप्राप्तिरेव त्यागः। यावत्पर्यन्तं स्वानुभवैः 
कोऽपि सम्पन्नता नैवाधिगच्छति तावत्पर्यन्तं तस्मिन्‌ धर्मस्याविर्भावोऽपि 
नैव सम्भवः। अस्माक समस्तज्ञानं स्वानुभूत्याधारितमेव यस्य 
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नामान्तरमानुमानिकज्ञानमपि, तेन ज्ञानेन च सामान्येन सामान्यादितरस्य ज्ञानं 
सञ्जायते। तादृशमेव ज्ञानं विज्ञानमित्युच्यते। संसारस्य सम्पूर्णज्ञान- 
माध्यात्मिकरूपात्प्रत्यक्षरूपे परिणमति। तादृशी अवस्था सार्वभौमिकज्ञानस्य 
दृढभूमिरुच्यते। न च केवलं पूर्वकालिकानुभावाधारितविचाराणां माध्यमेन 
कोऽपि धार्मिको भवितुं शक्नोति। यया विद्ययैवम्भूता अनुभवाः प्राप्यन्ते 
सा योगविद्या। राजयोगस्य विभाजनमष्आङगेषु वर्तते तत्रादौ यम:, यस्मिन्‌ 
अहिंसासत्यमस्तेयब्रह्मचर्यापरिग्रहाः समावेशितास्सन्ति। द्वितीये नियमे 
शौचसन्तोषतपस्वाध्यायेश्वरप्राणिधानानि अङ्गीकृतानि। आसने स्थिरस्यावस्था, 
प्राणायामे प्राणानां संयमः, प्रत्याहारे मनसो विषयाभिमुखगतिं रुध्वाऽन्तर्मुख- 
गतिप्रदानस्य स्थितिः, धारणायां निश्चितस्थले मनसः स्थापनम्‌, ध्याने 
विचारणां नियन्त्रणम्‌, समाधौ अतिचेतनावस्था चेत्येवं योगाङ्गानि। सहस्रव्षेभ्योः 
जनास्तां घटनां प्रत्यक्षीकृतवन्तशिचन्तितवन्तस्तदा ततो निर्गतानि निखिलानि 
तत्त्वानि। मानवस्य धर्मप्रवृतेर्विषयेऽत्यन्तसूक्ष्मतया चिन्तनमभूत्‌। एतेषां विचाराणां 
चिन्तनस्य फलं राजयोग इति नाम्ना ज्ञायते। अद्यतनीये समाजे राजयोगो 
वैज्ञानिकानामक्षम्यां धारां नैवालम्बते न च तिरस्क्रिते परञ्च धैर्यभावेन 
स्पष्टशब्दैश्चाज्ञानावलम्बिनो ये सन्ति तान्नुद्बोधयन्ति विद्वासः। अप्राकृतिक- 
पुरुषाणां मनोभावाः सामान्यमानवस्य कार्येषु विशिष्टशक्तिमुत्पादयति तथापि 
तादुश्या शक्तया परिणामेनावनतिरेवायाति, स्वाधीनता याति, भयमुत्पद्यते, 
कुसंस्कारश्चाधितिष्ठन्ति। परिणामस्वरूपमस्माक मनसि मानवस्य यो दुर्बलपक्षः 
स दुष्कार्याय प्रेरयति। 


योगस्य प्रथमं सोपानम्‌ 


योगिनामयं विचारः, यन्नास्ति अप्राकृतिकतत्त्वं किमपि, परञ्च 
प्रकृतावभिव्यक्तिद्वयं विद्यते। स्थूलसूक्ष्मभेदात्‌, तत्र सूक्ष्मतत्त्वं कारणरूपेण, 
स्थूलरूपञ्च कार्यरूपेण। स्थूलतत्त्वस्य ज्ञानमिन्द्रियेभ्यः सहजतया सञ्जायते 
परञ्च सूक्ष्मस्य ज्ञानं नैव। तत्तु राजयोगाभ्यासेनेवोत्पद्यते। अस्माकं देशे 
यानि बेदमतानुयायिनि दर्शनानि तेषां लक्ष्यमेकमेवात्मानुभूत्यात्मनो मुक्तिः, 
यस्योपायो योगः। साख्यवेदान्ताभ्यां कथमपि केनापि प्रकारेण च योगस्य 
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समर्थनं कृतम। पातञ्जलयोगसूत्रे राजयोगस्यैव प्रमाणिकत्वेन चर्चा पतञ्जलिना 
विहिता। तथाप्यन्येषां दर्शनानामपि पतञ्जलेर्विषये स्वीकारोक्तिः प्रतीयते। 
सत्यमाप्तये राजयोगविद्यां मानवस्य व्यवहारिकसाधनोपयोगिनीं वैज्ञानिकप्रणालीं 
तत्समुखं प्रस्तौति। निर्दिष्टसाधनाप्रणाल्या सारलभावेन साधना क्रियते 
चेत्सत्यस्य ज्ञानं निश्चितमेवोत्पद्यते, अतः श्रद्धापूर्वकं साधनाया आवश्यकता 
विद्यते। किमपि ज्ञानं साधारणीकरणेनैन प्राप्तुं शक्यते तच्च साधारणीकरणं 
घटितघटनानां पर्यवेक्षणं भवति। यावत्पर्यन्तमिदं नैव ज्ञायते यन्मनसि कि 
प्रचलति तावत्स्वसम्बन्धे, मानवस्याभ्यान्तरिकस्थितेः सम्बन्धे मानवस्य 
विचाराणां विषये च किमपि नैव ज्ञायते। उचितविश्लेषणाभावाद्‌ विज्ञानं 
निरर्थक निष्फलं केवलमनुमानस्य भित्तिमात्रमेव प्रतीयते। राजयोगेन मानवः 
ूर्वस्वाभ्यान्तरिकावस्थानां पर्यवेक्षणोपयं पश्यति, यस्य पर्यवेक्षणयन्त्रं मन 
एव, मनोयोगस्य शक्त्या उचितनियमनेनान्तर्जगत्प्रति यदा मानवस्य प्रवेशो 
भवति, तदैव कस्यापि विषयस्य विश्लेषणसामार्थ्यं समायति। मनश्शक्तयः 
प्रकाशरश्मिवत्‌ विकीर्णा भवन्ति। केन्दीभूतेन प्रयत्नेनेव लोकमुत्पादयन्ति। 
अयमेवोपाय अस्माक WAS बाह्यान्तरिकयोरनेन ज्ञानेन सर्व साधितं 
जगतः। परञ्च वैज्ञानिको यस्याः सूक्ष्मपर्येवेक्षणशक्तेः प्रयोगं बहिर्जगति 
विदधाति, मनीषिस्तस्या एव मनसि कुर्वन्तो दृश्यन्ते, तत्र तथाभूताय 
सामर्थ्याय महान्‌ प्रयत्नः, अभ्यासश्च अपेक्षेते। आबाल्यात्‌ केवलं वयं 
बाह्यवस्तुषु कृताभिनिवेशाः, वैनान्तरिकवस्तुषु, अत एवान्तरिकनिरीक्षणस्य 
शक्तेरभावोऽसमासु दृश्यते। मनस आन्तरिकाभिगमनं बाह्यगतेरवरोधनम्‌, 
समस्तशक्तीनां केन्द्रीकरणम्‌, तादृशे मनसि स्वप्रयोगीकरणम्‌, दृश्यते। 
मनस आन्तरिकाभिगमनं बाह्यगतेरवरोधनम्‌, समस्तशक्तीनां केन्द्रीकरणम्‌, 
तादृशे मनसि स्वप्रयोगीकरणम्‌, स्वभावस्य ज्ञानम्‌, स्वविश्लेषणस्य 
दृष्टिस्थापनञ्च महत्कठिनम्‌। अस्मिन्‌ विषये वैज्ञानिकपद्धत्याग्रसरणमेव 
युक्तियुक्तमुपायः। एतादृशस्य ज्ञानस्योपयोगितापि विशिष्टैव 
समस्तदुःखविनाशकत्वात्‌। यदा मानवः स्वमनसो विश्लेषणमेव करोति 
यस्य परिणामो नित्यशुद्धबुद्धमुक्तस्वभावरूपेण प्रकटीभवति तदा एतादृशस्य 
वस्तुनो ज्ञानं सञ्जायते। यंत्र लेशमात्रमपि दु:खस्य स्थितिर्न विद्यते। अस्य 
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ज्ञानस्य प्राप्ति: एकाग्रतया भवितुं शक्नोति। नैव मानवस्य मनसः परिमितक्षेत्रम्‌, 
यस्य यथैकाग्रभावस्तथैव लक्ष्यीकरणस्य सामर्थ्यम्‌ इदमेवास्य रहस्यम्‌। 
सम्पूर्ण बहिर्जगत्‌ सूक्ष्मजगतः स्थूलविकासमात्रमेव विद्यते। सर्वेषु स्थूलेषु 
सूक्ष्मं कारणभूतं स्थूलञ्च कार्यभूतम्‌। एवमेव बहिर्जगत्कार्यरूपम्‌, अन्तर्जगच्च 
कारणरूपम्‌। अतः स्थूलजगतः परिदृश्यमाना: शक्तयः आभ्यन्तरिकशक्तीनां 
स्थूलभागमात्रमेवं ये आन्तरिकशक्तीनामाविष्कारं कृत्वा स्वेच्छया ता 
नियन्त्रयन्ति, ते सम्पूर्णा प्रकृतिमधिकुर्वन्ति योगिनः सम्पूर्ण जगत्स्वाधीनकरणं 
सम्पूर्णा प्रकृतिञ्चाधिकणमेव स्वकर्त्तव्यमभिमन्यन्ते। ते एतादूशीमवस्थामधिकर्ततु 
प्रयत्नशीलः दृश्यन्ते यत्र प्रकृतेरपि प्रभावो तेषु न स्यात्‌। यदा योगिनस्ताम- 
वस्थामाप्नुवन्ति तदा बाह्यान्तरिकस्वरूपयोः प्रकृतेस्तेषामेवाधिकारो भवति। 
मानवस्योन्नतिसभ्यतयोर्विकासोऽत्रैव सन्निहितः। मानवः केन प्रकारेण 
दीर्घायुस्यादिदमुद्देश्यं विद्यते हठयोगस्य। तन्मतानुयायिनामयमस्ति दुढसङ्कल्पो 
यत्‌ कदापि वयं रोगिणो न स्याम, किञ्चानेन सङ्कल्पेन ते कदापि 
शोकवक्तव्या न भवन्ति। आसनसिद्धत्वे कसिमन्नपि सम्प्रदाये (योगशास्त्रे) 
नाडीशोधनस्यावश्यकता विद्यते। केचन विचारयन्ति नायं विषयो राजयोगस्य 
तस्मादस्यावश्यकतापि तत्र नैव। परञ्च शङ्कराचार्येणेक्तम-प्राणायामक्षयित- 
मनोमलस्य चित्तं ब्रह्ममणि स्थितं भवतीति प्रायामो निर्दिश्यते। प्रथमं 
नाडीशोधन कर्त्तव्यम्‌। ततः प्राणायाममेऽधिकारः। दक्षिणनासिकापुट- 
मंगुल्यावष्टभ्य वामेन वायुं पूरयेत्‌ यथाशक्ति। ततोऽनन्तरमुत्सृज्यैवं दक्षिणेन 
पुटेन समुत्सृजेत्‌ यथा अपि धारयेत्‌। पुनर्दक्षिणेन पूरयित्वा सव्येन समुत्सृजेत्‌ 
यथाशक्ति। त्रि:पञ्चकृत्वचो वा एवम्‌ अभ्यस्यतः सवनचतुष्ट्यमपररात्रे 
मध्याहे पूर्वरात्रेऽर्धरात्रे च पक्षान्मासात्‌ विशुद्धिर्भवति। (श्वे.शा.भा. 2/8) 
एवमभ्यास आवश्यकः। सर्व साधनया सिद्धयति, नैव प्रत्यक्षानुभूतिं जायमानेषु 
विघ्नेषु प्रथमोऽयं देहो व्याधिग्रस्तः। शरीरमाद्यं खलु धर्मसाधनमिति 
कालिदासोक्तिः, यावत्पर्यन्तमिदं शरीरं व्याधिर्पूर्ण Macha: साधना, अतः 
शरीरस्य स्वास्थ्यं समीचीनं कथमिति ज्ञानं प्रयत्नश्चावश्यकः। अपरश्च 
विघ्नो विद्यते सन्देहः, गीतायामुक्तमस्ति संशयो बुद्धिर्विनश्यति। यत्र 
यस्मिन्‌ वा अस्माकमज्ञानं तत्र तस्मिन्‌ वा संशयस्य स्थितिर्भवति। कारणमिदमेव 
वर्तते यद्‌ योगशास्त्रोक्तसत्यताया विषयेऽपि सन्देहः। योगशास्त्रस्य 
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भाष्यकारणाप्युक्तम्‌- योगस्य सत्यसम्बद्ध किमपि प्रमाणं प्राप्यते चेत्तेनैकने 
प्रमाणेनैव योगस्य पूर्णता सिद्धयति, अर्थात्‌ जनानां तस्मिन्‌ प्रत्ययो भविष्यत्येव। 


प्राणाः 


केषाञ्चिज्जनानां विचारोऽयं यत्प्राणायाम एका प्रक्रिया विद्यते 
श्‍वासप्रश्‍वासयो:, परञ्च नास्ति तत्सत्यं कश्चित्सम्बधस्तु तिष्ठत्येवानया 
क्रियया सहापि अस्य प्राणायामस्य। परञ्च सम्पूर्णतया नैव तथा क्रियया 
केवलं प्राणायामस्याधिकारी कोऽपि भवितुं शक्नोति। प्राणायामस्यार्थो विद्यते 
प्राणेषु संयमः, कस्याः शक्तेः, यथा आकाशो जगतः कारणस्वरूपः 
अनन्तः, सर्वव्यापकश्च विक्षेपशक्तिरूपाश्च। कल्पस्यादावन्ते च सम्पूर्णा 
सृष्टिराकाशरूपे परिणमति, जगतश्चाखिलाः शक्तयः wey) अपरिस्मन्‌ 
कल्पे एतैः प्राणैः समुदायशक्तीनां विकासः। इमे प्राणा एव गतिरूपेणभिव्यक्ता 
भवन्ति। प्राणायामेऽस्मिन्‌ यदा अस्माक सिद्धिर्जागृतः स्यात्तदा 
अनन्तशक्तीनामागमनं स्वयमेव जायते। अस्य संसारस्य नैव कापि तादृशी 
शक्तिः या Papas अधिकृता न स्यात्‌। कथमेतेषु प्राणिषु विजयी 
भवेत्कोऽपि मानवः इदमेवोद्देश्यमति प्राणायामस्य। अस्मिन्‌ विषये याः 
साधना: ये चोपदेशास्तेषां सर्वेषामिदमेवोद्देश्यं विद्यते। योऽपि साधनार्थी , सा 
स्वसमीपवर्तिषु वस्तुषु एवादौ साधनां कुर्यात्‌ तेष्वेव विजयायाभिलषेत्‌। 
संसारस्य सर्वेषु वस्तुषु शरीरमिदमस्माक निकटतरवर्ति तस्मिन्नपि मनः। 
ये प्राणा: संसारे सर्वत्र व्याप्तास्तेषाञ्च योऽशोऽस्मिन्‌ शरीरे मनसि च 
क्रियाशीलः, स एव सर्वेषु निकटतरः। तत्र विजयो भवेच्चेदखिलप्राणसमुदायाः 
अस्माभिरधिगताः। इमे प्राणा एव समस्तप्राणिनामन्तःकरणे जीवनशक्तिरूपा: 
विचारणा चैषां सूक्ष्मतमा उच्चतमाश्चाभिव्यक्तिः। साधारणतो विचारणाख्या 
प्राणानामेकमात्रवूत्तिर्विद्यते। तदितरं निम्नक्षेत्रमपि अस्माकं जन्मप्रवृत्तिः, सा 
च ज्ञानरहिता चित्तवृत्तिः मनसोऽचेतनी]मिर्वोच्यते। शरीरस्याखिलानि 
स्वभावाविकरूपेण जायमानानि कार्याणि अस्यामेव विचारणायमन्तर्गतानि। 
अस्या भिन्ना योन्नतविचारणा तस्या द्वितीयं स्थानम्‌, सा च मनसः 


4 


चेतनभूमिरित्युच्यते। न च सज्ञानभूमिः चेतनभूमिर्वा ज्ञानस्य अन्तिमः 
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सीमा, उभाभ्यां भूमिभ्याम्‌ उच्चस्थलेऽपि मनसो गतिः। सा च गति: 
अतिचेतनभूमिरिति नाम्ना ज्ञायते सैव समाधेः पूर्णावस्था। यदा मन: 
तामवस्थामाप्नोति तदा तादृशानां तत्त्वानां प्रत्यक्षीकरणं सञ्जायते। यानि च 
जन्मगतप्रवृत्तिना युक्तितकेण वा कदापि नैव ज्ञायन्ते। शरीरस्य सूक्ष्मातिसूक्ष्मा: 
शक्तयः, याश्च प्राणानामभिव्यक्तिरूपेण सन्ति। उचितरूपेण ता: सञ्चालयेत्‌ 
चेत्तदा मनसि तासां विशिष्टं एव प्रभावो भवति। तस्मिन्‌ समये च मन: 
अतिचेतनभूमौ प्रविश्य स्वकार्य विद्धाति। 


प्राणानामाध्यात्मिकस्वरूपम्‌ 


योगिनां वचनमिदं यन्मेरुदण्डस्यान्ते इडापिङ्गलाद्वयं स्नायविकशक्ति- 
प्रवाहः, अपि च मेरुदण्डस्थमज्जाया मध्ये सुषुम्णाया स्थितिर्विद्यते। सुषुम्णायाः 
अधःस्थले कुण्डलिन्या आधारभूतं पद्मवस्थितमस्ति। तच्च स्थलं त्रिकोणाकारं 
यत्र कुण्डलिनीशक्तिः कुण्डलाकारेण शोभते। यदा इयं जागृतावस्थामाप्नोति, 
तदोपरि गमन प्रति तस्याः प्रयत्नो भवति। wa: शनैर्यदा सा 
प्रतिसोपानमधिगच्छति तथेव मनसो मन्ये सर्वेषां स्थलानां द्वाराणि उद्घाटिताः 
प्रतीयन्ते। तत्क्षणे योगिराजोऽलौकिकस्य कस्यापि वस्तुनो दर्शनं लभते, 
अद्भुताश्च शक्तयः सोऽवाप्नोति। मस्तके यदा कुण्डलिन्या स्थितिः 
सञ्जायते। तदा योगिनः शरीरमनोभिन्नवास्था भवति। तस्य आत्मा च 
स्वमुक्तस्वभावस्योपलब्धिमधि- गच्छति। एतासां विभिन्ननाडीनां केन्दीमवस्थितं 
वर्तते मेरुमज्जायाम्‌। मूलाधारान्मस्तिष्कपर्यन्तं कानिचित्‌ चक्राणि। एतेषां 
ज्ञानं यदि स्यात्तदा अद्यतनीये समाजे शरीरसंरचनायाः शरीरशास्त्रस्य वा 
ज्ञानं सहजतया भवितुं शक्नोति, किञ्च योगशास्त्रस्यावधारणापि स्पष्टा 
भविष्यति। अस्माक स्नायुप्रवाहद्वयम्‌ अन्तर्मुखबाह्यमुखभेदात्‌ प्रथमो 
ज्ञानरूपोऽपरञ्च कर्मरूपः। एकः केन्द्रगामी द्वितीयः केन्द्रापसारी। एको 
मस्तिष्कसन्देशवाहकः, अपर: अङ्गसमूहसन्देशप्रेषकः। परञ्चान्तिमे समये 
उभौ मस्तिष्क एवान्तर्भावतः:। मेरुमज्जा मस्तिष्क प्रविश्य 
पेण्डुलसदृशाकृतिमण्डाकारयुक्तं पदार्थत्वेन तत्र मस्तिष्केण सह अनयोः 
संयोगो नैव, अपितु भिन्नतरलपदार्थत्वेन सत्ता भवति। 
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आध्यात्मिकप्राणेषु संयम: 


सम्प्रति प्राणायामस्य विभिन्नक्रियाणां वर्णनं क्रियते। योगिनां विचारोऽयं 
यत्साधनाया: प्रथमं सोपनं हृदयस्य गतिं नियन्त्रयति। अस्माकमुद्देश्यं तदा 
शरीरे जायामानानां विभिन्नक्रियाणामनुभूतिः कथं जायते इत्यस्य ज्ञानम्‌। 
आधुनिकसमये अस्माकं मनसः अस्य गतिबहिर्मुखी अन्तर्मुखी च सञ्जाता, 
यावत्पर्यन्तमन्तर्मुखी नैव स्यात्‌, तावत्पर्यन्तं प्राणायामे विजयोऽसम्भवः। ते 
प्राणा: स्तायविकशक्तिप्रवाहेणाखिले शरीरे सञ्चलन्ति, जीवयन्ति, परञ्च 
नानुभवामो वयम्‌। प्रयत्ने सति तत्र प्रवेशः शनैः Wea हृदयस्य 
गीतिनियन्त्रणस्यापि प्रयत्नो विधेयः। तदनन्तरं च सूक्ष्मतरासु गतिषु नियन्त्रणं 
स्यादिति fasta: 


प्रत्याहारधारणयोः स्वरूपम्‌ 


यो मानव: इच्छामात्रेण स्वमनः SR स्थापयितुमपसारयितुं च 
सफलस्तस्यैव प्रत्याहारः सिद्धयति। प्रत्याहारः अर्थात्‌ आहरणम्‌। मनसो 
बहिर्गतिमवरुद्ध्य इन्द्रियेभ्यो मनः विमोच्य अन्तःकरणप्रत्याहारणमेव प्रत्याहारः। 
अस्मिन्‌ कृतकार्येण चरित्रवान्‌ मनुष्यो भवति। तदैव ज्ञायते यन्मोक्षमार्गे 
अग्रेसरामो वयम्‌। मनस्तु स्वाभावादेव चञ्चलं तत्रापि वासन्या वासितं 
अतोऽस्यास्थिरता भवत्येव, यदा वासना अस्माक मनसि तिष्ठति तदा 
सुखितोऽपि wget जनो भवति। अहङकारस्तत्रोत्पद्यते भवत्येव यदा 
वासना अस्माक मनसि तिष्ठति तदा सुखितोऽपि पर्युत्सुकी जनो भवति। 
अहङकारस्तत्रोत्पद्यते तादृश्यामवस्थायां मनसि नियन्त्रणं नैव सरलम्‌। 
अतो मनस्संयमस्योपायः प्रथमसोपानस्य धारणा स्थापन वा। विशेषस्थाने 
धारणित्यभिप्रायो मनश्शरीरयोः सर्वेभ्योऽवयवेभ्यो भिन्नस्थाने विशेषानुभृत्यर्थ 
बलपूर्वकस्थापनम्‌। तदर्थमुपायश्च विद्यते हृदयदेशे एकस्य पद्मस्य कल्पना 
ज्योतिरूपेण। यत्र प्रकाशमात्रमेव विद्यते तस्मिन्नैव देशे मनःस्थापनम्‌ 
अथवा मस्तिष्क विद्यमानं सहस्रदलकमलरूपं चिन्तनम्‌ सुषुम्णायां 
विभिन्नचक्राणां ज्योतिर्मयत्वेन चिन्तनम्‌। प्रत्याहारधारणाभ्यामेकान्तवासः, 
अभ्यासः, प्रयलश्चावश्यकः। बहुजनानां सङ्गमेऽपि चित्तस्य विक्षिप्तावस्था 
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सञ्जायते। नैवोचितो5धिकवार्तालाप: मनस: चञ्चलत्वात्‌, कर्मापि अधिक 
नैव चित्तस्य वैक्लव्यत्वात्‌। एवं चिन्तयन्‌ योऽपि आचरति सो योगी 
भवितुं शक्नोति। लघुप्रयत्नेनास्मिन्‌ योगे अधिक फलम्‌ नैवानेनानिष्टस्य 
कापि सम्भावना किञ्च सर्वेषामुपकाराय wal स्नायिकोत्तेजनं शान्तम्‌ 
मनसः शान्तस्थितिः, सर्वेषां विषयाणां स्पष्टरूपेण ज्ञानं भवति। 


ध्यानसमाध्योर्विश्लेषणम्‌ 


ध्यानमेकाग्र्यम्‌ अर्थात्‌ योस्य सर्वेषामङ्गानां लक्ष्यमेकाग्रता प्राप्तिरेव। 
राजयोगस्यापि परमं लक्ष्यमिदमेव। मानवस्य मनस अवस्थाद्दयं विद्यते, 
ययोः तत्कार्य करोति प्रथमावस्था ज्ञानस्य यस्याः नामानन्तरं चेतनभूमिरिति 
किमपि कार्य कुर्वन्‌ यदा अहं करोमि एवम्भूतं ज्ञानं मानवे तिष्ठति 
तज्ज्ञानं चेतनभूमौ साधितं भवति एवमुच्यते। अपरा स्थितिर्ज्ञानयुक्ता 
अचेतनभूमिरिति नाम्ना ज्ञायते तत्र कार्यम्‌ अपि जीवः अहं इत्यस्यात्मनि 
ज्ञानं नैव विदधाति यतोहि तत्राज्ञानस्य स्थितिः। अस्माकं सर्वेषु कार्येषु 
अहमित्याकाराकारावस्था भवति तज्ज्ञानयुक्तं चेतनरूपं च, यत्र 
अहमित्याकारावस्था तदज्ञानयुक्तमचेतनरूपं च। श्रेष्ठमानवेषु अहमित्यस्य 
भावो विशिष्टरूपेण, निम्नमानवेषु तस्याभावत्वात्‌ तदभावः। परञ्च मनस्तु 
अन्यत्रैव विगाह्यते उच्चभूमौ, तच्च मनः अतीतावस्थायामपि प्रवेष्टं समर्थम्‌। 
यथाज्ञानेन यत्कार्यमुत्पद्यते तत्कार्य ज्ञानस्य निम्नभूमेः कार्यम्‌, तथैव 
ज्ञानस्योच्चभूमावपि ज्ञानातीतभूम्नापि कार्य सञ्जायते। तत्रापि कथमपि 
अहम्भावो न तिष्ठति। अहम्भावोऽयमनयोर्मध्ये या स्थितिः सैव विद्यते। 
अस्यामवस्थायामपि मनः कार्य करोति। ज्ञानभूमेरतीतदेशे गमनमेव समाधिः 
अतिचेतनं ज्ञानतीतभूमिर्वा इत्युच्यते। सम्प्रति निर्णयो नैव कर्तु शक्नुमः यो 
मानवः समाधिमवस्थामापन्नः सो ज्ञानभूमेर्निम्नस्तरं नैव प्रविशति, हीनदशां 
वा नाप्नोति, अपितु ज्ञानातीतभूमिमधिगच्छति। उभयोरवस्थयोरहम्भावो नैव 
विद्यते? अस्य समाधानमेवं addi कः ज्ञानभूमेर्निम्नदेशम्‌, कश्चोर्ध्वदेशं 
गतः, किञ्च परिणामेनापि निर्णेतुं शक्यन्ते। यदापि मानवो गाढनिद्रायां 
स्वपिति, तदा स ज्ञानस्य निम्नभूमिं प्रविशति। तस्मिन्‌ काले अज्ञातभावेन 
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परञ्चाहम्भावे शरीरस्याखिला: क्रियाः, श्‍वासप्रश्‍वासौ, सञ्चालनक्रिया अपि 
शरीरे भवन्ति परञ्चाहम्भावो नैव भवति। अज्ञानेनाच्छदितो मानवस्तदा, 
परञ्च निद्रात्यागे न। न च प्रकाशतामधिगच्छति। परञ्च यदा मानवः 
समाधिमाप्नोति तदा स्थितिस्तस्य भवति। अत्र विभिन्नतायाः कि कारणम्‌? 
एकस्या अवस्थाया मानवो यथा गतस्तथेव प्रत्यागच्छति, अपराया अवस्थायाः: 
समागतो ज्ञानयुक्तः मानवः सिद्धतां प्राप्य एकोऽज्ञाने निमग्नः अपरो 
ज्ञानलोके। समाधिगत: समागतस्य व्यवहारः परिवर्तितः जीवनमपि अन्यदिव। 
अत: अवस्थाभेदात्‌ फलभेदो यदि विद्यते तदा कारणेऽपि भिन्ने स्यातामिति 
निश्चितमेव। यतोहि समाधिना लब्धः ज्ञानलोकः, अज्ञानावस्थायाः प्रत्यागमने 
यज्ज्ञानं प्राप्यते अथवा साधारणज्ञानावस्थया युक्तविचारैः यज्ज्ञानमाप्यते , 
समाधौ जायमानं ज्ञानम्‌, ततोऽत्यन्तमुच्चतरम्‌। अतः अवश्यमेव 
तज्ज्ञानमतिचेतनभूर्मेर्विषयः। तस्मात्कारणादेव ज्ञानातीतभूमिरिति नाम्नापि 
व्यवहियते समाधेरिदमेव संक्षेपेण तात्पर्यम्‌। 


समाधेरुपयोगिता 


सम्प्रति समाधेरुपयोगिताया विषये किञ्चिदुच्यते यत्कार्यमस्माभिः 
क्रियते अज्ञाने, यच्च विचारक्षेत्रमिति नामापरं तत्संकीर्ण सीमितं च वर्तते। 
मानवस्य लघुचिन्तनं सीमितक्षेत्रे एव तिष्ठति न तस्माद्‌ बहिर्गतिस्तस्य। 
तथापि प्रयत्नः क्रियते तथैव तस्यासम्भवा स्थितिः प्रतीयते। तथापि यत्प्रियं 
यच्चामूल्यं मानवस्य तन्तुं विरणया नैवोपलभ्यते। आत्मा अविनाशः न वा, 
ईश्वरोऽस्ति न वा? किमुच्यते चिन्तनेन? चितनं वदति-अहम्‌ अज्ञेयोऽस्मि, 
न सन्न चासत्‌, एतेषां सर्वेषां प्रश्नानां समाधानमावश्यकम्‌। मनस एव 
एतादृशी उच्चावस्था विद्यते, या विचारणायाः चिन्तनात्‌ श्रेष्ठा। तस्यामवस्थायां 
Trl मानव: तकस्यागम्यत्वमपि ज्ञानं प्राप्नोति। एतादूश मानवाः 
समस्तज्ञानविषयस्यातीतरूपं परमार्थिक, अतीन्द्रियज्ञानमाप्नुवन्ति। साधारण- 
मानवानां स्वभावादिभिन्नमेव तज्ज्ञानम्‌। अकस्मादेव एतादृशीमवस्थामाप्नोति 
maa: यश्च तद्‌ विज्ञान नैव जानति, स ज्ञानातीतावस्थायां 
बलात्मवेष्टुमिच्छति। तदा अकस्मादेवातीन्द्रियज्ञानस्य मानव:। यश्च तद्‌ 
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विज्ञानं नैव जानति, स ज्ञानातीतावस्थायां बलात्प्रवेष्टुमिच्छति। तदा 
अकस्मादेवातीन्द्रियज्ञानस्य प्राप्तिर्भवति। सामान्यरूपेण तस्मिन्‌ काले मानव: 
चिन्तयति यदिदं ज्ञानं बहिर्देशात्समागतम्‌। तादृश्यां ज्ञानातीतावस्थायाम- 
कस्मादेवागमनात्‌ अनिष्टस्याशङ्का उत्पद्यते। अनेकेषु प्रसङ्गेषु मस्तिष्कस्य 
विनाश एव जायते। येऽपि मानवा अकस्मादेव तामवस्थामापन्ना:, परञ्च 
तस्या अवस्थाया वैज्ञानिकस्वरूपं नैव ज्ञातवन्तः स्युः कथमपि ते श्रेष्ठास्तथापि 
अन्धकारे एव निमग्नास्ते सन्ति। तेषां तथाभूतं ज्ञानेन सह विचित्रान्धचिन्तनं 
तिष्ठति। अतः ज्ञानस्य वैज्ञानिकतत्त्वमपि अवश्यमेव ज्ञातव्यमस्माभिः। 


शरीरस्यान्तःकरणे बाह्यस्थले वा कस्मिन्नपि स्थले किञ्चत्‌ कालपर्यन्तं 
यदा मनः प्रशिक्षितं भवति तदा तस्यां दिशि तत्‌ अविच्छिन्न गतिमाप्नोति। 
तया गत्या जायमानं शक्तिविशेषस्य नामान्तरं ध्यानमेव। यदा ध्यानावस्था 
स्वपूर्णतां तीव्रभावं वा प्राप्नोति तदा मनः बाह्यानुभूतिं परित्यज्य 
के वलमन्तर्गामन्यामवस्थायां तिष्ठति। तदा तस्य एकाग्रस्यावस्था 
समाधिरितिनाम्ना ज्ञायते। धारणां, ध्यानं समाधिश्चैतेषां त्रयाणां तत्त्वानाम्‌ 
अवस्थानां वा एकस्मिन्‌ भावे यदा स्थितिर्जायते तदा संयम इति अर्थात्‌ 
प्रथमतया कस्यापि मानवस्य कस्मिन्नपि वस्तुनि एकाग्रतायाः स्थितिः 
सम्भाव्येत्‌, तदनन्तरं एतादृशी दीरघैकाग्रामवस्थामनुभविष्यति। सः स्वान्तःकरणे 
यस्या ध्यंयवस्तुनो ज्ञानमेव कार्यम्‌। तस्मिन्‌ जीवस्य या अपि अवस्थास्तासु 
ध्यानवस्था एव सर्वोत्कृष्टा। यावत्पर्यन्तं सांसारिको वासना विद्यमाना 
तावत्पर्यन्तं यथार्थसुखस्य स्थितिरसम्भवा। परञ्च यदा कोऽपि मानवः 
ध्यानावस्थया साक्षिभावेन सर्वेषां वस्तूनां परिशीलन कर्तु समर्थो भवति 
तदैव स परमसुखस्यानन्दस्य वा अनुभूतिं कर्तु शक्नोति। प्रथमतयोक्तानां 
योगाङ्गानामभ्यासेन मनः दृढ़ं संयतं च स्यात्‌। ततः परं सूक्ष्मतरानुभवेन 
या शक्ति: प्राप्यते तया ध्यानं adem पूर्व स्थूलरूपेण विद्यमाने पदार्थे, 
तदनन्तरं सूक्ष्मात्‌ सूक्ष्मे अस्माकमधिकारो भविष्यति। अन्ते च विषयशून्ये 
अर्थात्‌ निर्विकल्पं ध्यानं कर्तु समर्था वयं स्याम। मनः पूर्व स्वानुभूत्या 
बाह्यमकारणेन सह, तदनन्तरं स्नायुषु प्रवाहेण ततः परं प्रतिक्रियाणां अनुभवेन 
स्थिरो भविष्यति। 
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एवं निष्कर्षोऽयं यद्‌ योगस्य सामान्यरूपेण चिन्तनस्योपेक्षया 
सूक्ष्मचिन्तनेन सह आध्यात्मिकयोगस्य स्वरूपं यावत्पर्यन्तं न ज्ञायते 
तावत्पर्यन्तं तथाभूता स्थितिः यथा योगिराजस्य स्वामिविवेकानन्दस्य मते 
आसीद्‌ अथवा मूलग्रन्थेषु उल्लिखिता वर्तते न प्राप्स्यति। तस्यै 
गम्भीरचिन्तनस्यावश्यकता, अभ्यासस्यावश्यकता, वैज्ञानिकरूपेण 
तत्त्वज्ञानस्यावश्यकता च वर्तमानकालेऽनुभूयते। एवम्भूते भारतस्य शिक्षायाः 
स्वास्थस्य च कोऽपि नूतनमार्गः प्रसरिष्यतीति। 


संदर्भ 

1. विवेकान्दसाहित्य (1-10 खण्ड), अद्वैत आश्रम (प्रकाशनविभाग 5 
डिही एण्टाली रोड कोलकाता-700014 

2. ईशादि नौ उपिनषद्‌ (शांकरभाष्य) , गीताप्रेस, गोरखपुर-273005 

3. श्रीमदभगवद्गीता, स्वामी अडगडानन्द्‌, विश्वधर्मसंघ, मुम्बई-400007 

4. कुमारसम्भवम्‌, कालिदासः, मल्लिनाथः, राष्ट्रिय संस्कृत संस्थानम्‌, नवदेहली 
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भूमिका 


-रतन बारिक 
शोध छात्र, शिक्षाशास्त्रविभाग: 


विश्वेषु समस्तेषु कार्येषु शिक्षणकार्यं पवित्रतमं कार्यम्‌ इति मन्यते, 
यतोऽहि ज्ञानसदृशः अपरं किमोऽपि परहिताय कार्य नास्ति, शिक्षण 
प्रक्रियानिश्चितरूपेण शिक्षकेषु एव निर्भरति वस्तुतः जीवनस्य मार्गे 
मार्गदर्शकनिमित्तसृष्टिकर्ता स्वीयप्रतिनिधिरूपेण शिक्षकस्य निर्माणं कूतम्‌, 
तर्हि शिक्षकाणां सहायता, विश्वासः विद्वतापूर्ण उचित-मार्गदर्शनस्य अभावेन 
छात्राः च्युतं भवितुं शक्यते, छात्राः मार्गच्युतं सति स्वीयलक्षे गन्तु 
असमर्था: भविष्यन्ति तथा च स्वकौय-आवश्यकता अपि परिपूर्णयितुं 
विफलाः भविष्यन्ति, एतादृशपरिस्थितिषु तेषां मानसिकस्वास्थ्स्य हानिः 
भवन्ति अपि च नानाविध-आसामाजिक-कार्ये एव लिप्ताः भवन्ति तेषु 
अधिकाधिका: एव शिक्षिताः छात्राः एव भागग्रहणं कुर्वन्ति, तर्हि शिक्षायाः 
कः लाभः? केवलं प्रमाणपत्रं स्वीकरणम्‌ वा? केवमात्मानं अर्थनिर्याणम्‌ 
अर्थे निर्याणम्‌ यन्त्र (A.T.M-machine) निर्माणम्‌, यावत्‌ पर्यन्तम्‌, व्यवहारे 
परिवर्तनं नैव भवति यावत्‌ पर्यत्तम्‌ चिन्तनशकतेः स्वकौयदेशानुकूलं न 
भवति तावत्‌ पर्यन्तम्‌, शिक्षायाः किमोऽपि ओचित्यं नास्तीति, एतादृशः 
व्यवहार: तु अस्वस्थमानसिकस्वास्थ्यपरिचायकः स्वस्थमानसिकस्वास्थस्य 
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का परिभाषा वर्तते अस्मिन्‌ विषये गीतायां द्वितीयाध्याये साक्षात्‌ अर्जुनेन 
अपि पृष्टम्‌ 

स्थितप्रज्ञस्य का भाषा समाधिस्थस्य केशव। 

स्थितधीः कि प्रभाषेत किमासीत व्रजेत किम्‌॥ 


अर्जुनस्य संशयनिवारणे श्रीकृष्णेन उक्तम्‌ 


प्रजहाति यदा कामान्सवान्यार्थ मनोगतान्‌। 
आत्मन्येवात्मानः तुष्टः स्थितप्रज्ञस्तदोच्यते॥ 


यदा मानवानाम्‌ इन्द्रियसुखार्थ मनसि जायमानाः कामनादिभावनाः 
परित्यज्य विशुद्धरूपेण मन च आत्मसु नसि सन्तोष अनुभवति तत्‌ तु 
स्वस्थमानसिकस्वास्थस्य श्रेष्ठनिदर्शनम्‌ इति, अपि च। 


दु:खेष्वनुद्विग्नमनाः सुखेषु विगतस्पृहः। 
वीतरागभयक्रोधः स्थितधीः मुनिरुच्यते॥ 


यः सुखेन अपि अत्याधिक प्रसन्ने दुःखेषु अपि विचलितं नैव 
भवति स एव जन: स्वस्थमानसिकस्वास्थस्य अधिकारी इति, 


मानसिकस्वास्थस्य प्रकृतेः 


मानसिस्वास्थस्य असन्तोषस्य प्रधानकारणरूपेण कानिचन कारणानि 
स्वीकृतानि 


1. वस्तुतः मानवाः स्वकोयास्तित्वं तथा च स्थितिं विस्मृत्य 
अधिकाधिकम्‌ आवश्यकत्ताताप्राप्तेः निमित्तात्मानः नियोजनम्‌ 


2. अनुचितनिर्गुणसिद्धान्तग्रहणम्‌ 

3. नकारात्मकदृष्टिकोणम्‌ 

4. शारीरिकमानसिकस्वास्थ्यसमस्या 
5. अत्याधिकी चिन्ता 
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6. 
7. 
8. 


14. 
IS) 
16. 


21 
अतिसंवेदनशीलता 


उत्तेजनाभावः 

एकाको-कत्वा अनुभवम्‌ 

दु:खानुभवम्‌ 

अपरं प्रति घृणाभावः 

अन्यैः छात्रैः सह स्वर्धायां प्रतियोगिता भावः 
इच्छानुकूलपरीक्षाफलप्राप्तेः अभाव: 

पारिवारिकसदस्यानां छात्रेभ्यः अत्याधिकोफलप्रत्याशा 
Anfroid phone, laptop इत्यादियन्त्राणां प्राप्तार्थम्‌ इच्छा। 
स्वकोये कोषागारे व्यायनिमित्तं अधिक Pocket money 


इच्छानुसारं बालकबालिकामित्रप्राप्तेः अभावः (Boy friend/ 
Girl friend) 


इत्यादयः का संसूचकाः तु मानसिकस्वास्थस्य असत्तोषस्य कारणम्‌ 
एव, मानसिकास्वस्थ्यहेतवे ते छात्राः तु स्वकोयास्तित्वं विस्मरन्ति। 


स्वकीयास्तित्ववरिषये गम्भीरचिन्तनम्‌ एवं च आध्यात्मिकबुद्धेः लक्षणम्‌ 


एव 


आध्यात्मिकबुद्धिः - आध्यात्मिकबुद्धिः या तु आत्मा, परमात्मा 
वेदवाक्यमोक्षः धर्मः, ब्रह्म, पुनर्जन्म कर्म फलादिकथने विश्वसिति 

भारतीयपरिप्रक्ष्ये आध्यात्मिकबुद्धिसम्बधिनी ये परिसूचकाः सन्ति 
तत्‌ सर्वम्‌ सूक्ष्मतया विविच्यते चेद्‌ आध्यात्मिकशन्दस्य एकः विशिष्टार्थः 
प्राप्यते, अर्थात्‌ आत्मनि अधीकूत्य चिन्तनम्‌ एवं च आध्यात्मिकः, यदा 
मानवाः छात्रा: शिक्षकाः वा स्वकीयास्तित्वविषये विचिन्त्य तदनुकूलव्यवहार 
सम्पादयन्ति यत्‌ तु विशिष्ठः आध्यात्मिकबुद्धेः परिचायकः इति- 
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आत्मानं रथिनं विद्धि शरीरं रथमेव तु। 
बुद्धिः तु सारथि विद्धि मनः प्रगृहयमेव च॥ 


इन्द्रियाणि हयानाहुर्विषयान्‌ तेषु गोचरान्‌। 
आत्मेद्रियमनोयुक्तभोक्तेत्याहुर्मनीषिणः॥ 


अस्य शलोकांशस्य अर्थः मनसि निधाय यदा स्वकीयव्यवहारः 
सम्मादयिष्यते तदा तु उच्च आध्यात्मिकसम्पन्नः इति वक्तुं शक्यते। 


इदानी मनोविज्ञानं दृष्ट्वा पाशत्यौः अपि आध्यात्मिकबुद्धिः स्वीकृताः 
छात्राणां शैक्षिकक्षेत्रे उच्चशैक्षिकबुद्धिः यथा उच्च 1. परिचायकः तथा 
अपरेण सह विभिन्नसंवेगआदानप्रदाननिमित्त संवेगात्मकबुद्धेः अपि 
आवश्यकता भवतिछात्राणां तथा च स्तरं तदा एवं सम्पन्नं भवति यदा तेषु 
सम्पक्‌ रूपेण आध्यात्मिकबुद्धिः वर्तमाना भवेत्‌: तेषां मतानुसारेण 
आध्यात्मिकबुद्धेः निम्नलिखिताः वैशिष्टाः सन्ति। 


1. 


ईश्वरं प्रति आस्थास्थापनं किन्तु 
कस्यापि विशेषधर्मस्य सदस्यं विना। 


अदृश्यविषयादि-अपि सूक्ष्यतया चिन्तनमाध्यमेन 
दार्शनिकमानसिकप्रवृत्तिः। 


जीवनं प्रति स्वस्थदृष्टिकोणम्‌ 


करुणा, प्रेम, सहिष्णुता, कृतज्ञता, सहयोगविश्वासा: 
मानवीयमूल्यं प्रति विश्वासम्‌। 


प्राकृतिक - वनस्पतिजीवजागरण प्रति संवेदनशीलता 


सुस्थितजीवनकौशलं विक सयितुं तथा च विकसितकौशलेषु 
जीवनयापनस्य प्रवृत्तिः 


आत्मानम्‌ अवगमनम्‌ अन्वेषणस्य प्रचेष्टा। 
समीक्षात्मकास्तित्ववादिचिन्तनम्‌ 
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9. व्यक्तिगतार्थोत्पादनम्‌ 

10. परस्पराभिज्ञता। 

11. चेतनावस्थायाः विस्तारम्‌। 

12. समन्वयात्मकदृष्टिक्षमता। 

13. लचीलापनरूपेण अवस्थापनस्य क्षमता। 

14. दुःखेषु अपि कष्ठसहनस्य मानसिकप्रवृत्तिः। 
15. दुःखात्‌ ज्ञानार्जनस्य क्षमता। 

16. दुःखेषु अपि उच्चस्तरीयचिन्तनक्षमता। 

17. विविधेषु एकताभावदर्शनम्‌। 


हर्षस्य विषयोऽस्ति यत्‌ पाश्चात्यैः आध्यात्मिकबुद्धिविषये af 
विषयाः उपस्थापितानिः सर्वे भारतीयाध्यात्मिकतवानां उपरूपकम्‌ एव, 
तर्हि मूलतत्वानां बाहुल्यं तु भारते एव वर्तते पाश्चात्यैः केवलं नवरूपेण 
सज्जितं कृतम्‌। 
तर्हि छात्राः यदा आध्यात्मिकबुद्धानुसारं स्वधर्मं पालयन्ति तदा एव 
स्वस्थं भवितुं शक्यते, स्वधर्मविषये मनुसंहितायां कथितम्‌ अस्ति। 
धतिः क्षमा दमोऽस्तेयं शौचमिद्रियनिग्रहः। 
धीविद्यासत्यमक्रोधी दशकं धर्मलक्षणम्‌॥ 
अस्मिन्‌ श्लोके स्वस्थमानसिकस्वास्थ्यं वर्धयितुं कि करणीयं तत्‌ 
विषये स्पष्टतया वर्णितम्‌। 
अतः एव केवलं आध्यात्मिकबुद्धिरेव छात्राणां मानसिकासन्तोषः 
दूरीभूतः कर्त्तु शक्यते। 
मानसिकस्वास्थ्यसन्तुलनार्थम्‌ आध्यात्मिकबुद्धिवर्धनार्थ निम्नलिखितानि 
कार्याणि करणीयानि। 
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विद्यालये प्रतिदिनं प्रार्थनादिकार्ये छात्राणां भागग्रहणम्‌ कुर्यात्‌ 
प्रत्येकसप्ताहे एकवारं मूल्यवर्धनार्थ शिक्षकेः मूल्यसम्ब विषया: 
तस्मिन्‌ कक्षायां दातव्या:। 

पाठ्य सहगामि क्रियायां आध्यात्मिक बुद्धि: वर्धमानआध्यात्मिक- 
बुद्धिसम्ब विषयाणाम्‌ अन्तर्भुक्ति, करणीया यथा वादविवाद 
भाषणम्‌ आदि। 

छात्राणां श्रेष्ठमानवानाम्‌ आत्मजीवनीपठननिमित्तं प्रदातव्यम्‌। 
कथां वा श्लोकांशं पाठयित्वा तत्र स्थितसामान्यमूल्यसम्बन्धी- 
विषयाणां ज्ञानप्रदानम्‌। 


छात्राणाम्‌ अभिभावकान्‌ अपि प्रोत्साहनं करणीयम्‌ यतः रविवासरे 
सत्संगादिकार्ये भागः ग्रहणीयः। 


कक्षागतस्तरानुकूलम्‌ आत्मत्नं स्थितिगः विषये चिन्तनम्‌। 
पाठ्य क्रमे मूल्यवर्धन सम्बन्तर्भुक्तिकरणम्‌। 

शिक्षायाः मुख्यद्देश्यं केवलं प्रमाणपत्रस्वीकरणं न, मुख्योउद्देश्य 
तु व्यवहारपरिवर्तनम्‌ एव। 

अन्येभ्यः जीवेभ्यः पृथक्‌ अर्थात्‌ मानवः एवं अस्मिन्‌ विषये 
किञ्चित्‌ चित्तनम्‌। 


- सफलव्यक्तीनां जीवनचरित्रपठनम्‌ 


अवकाशसमये विशिष्ठसमाजाय विशिष्टकार्यः करणीयम्‌; 


- सम्पूर्णदिवसे कि कृतम्‌ तस्मिन्‌ विषये रात्रौ एकवारम्‌, चिन्तनम्‌ 
. पारिवारिकसदस्यैः सह अधिकाधिकसमययापनम्‌ 
- स्वकीयैः मित्रैः सह सुखदुखादिवार्ता, सहभाग 2 च करणीयः 
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उपरिलिखितोपायान्‌ अवलम्वूय स्वस्थमानसिकरूपेण स्वस्थसमाजस्य 
राष्ट्रस्य उन्नतिः विधातुं शक्यते। 
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शारीरिकमानसिकस्वाथ्योः योगशिक्षा 


-राकेश गौतम 
शोध छात्र, शिक्षाशास्त्रविभाग: 


सर्वे जानन्ति यत्‌ स्वस्थशरीरं विना स्वस्थमन: विना किमपि कार्य 
सम्भवं न। यदि मनुष्यस्य शरीरमनसो: स्वस्थं भविष्यति तर्हि मनुष्यस्य 
शारीरिकमानसिकरूपेण विकासः भविष्यति। अनमो: विकासार्थ छात्राणां 
कृते, अध्यापकानां कृते, विद्यालयानां कृते, संस्थानां कृते एवञ्च प्रत्येकं 
जनानां कृते आवश्यकी योगशिक्षा। योगशिक्षा न केवलं शारीरिकरूपेण 
सुस्थिरं करोति अपितु मानसिकरूपेणाऽपि सुस्थिरं करोति। सर्वप्रथमं 
शास्त्रदृष्ट्या ज्ञायते यत्‌ योगस्य क: अर्थः? का व्युत्पत्तिः? 
पतञ्जलिकृतयोगसूत्रानुसारेण “योगश्चित्तवृत्तिनिरोधः' चित्तवृत्तीनां निरोधेनैव 
योगस्य संसिद्धिः। अस्यां अवस्थायां जीवः स्वरूपम्‌ अधितिष्ठति। ‘चित्तस्य 
पञ्चभूमयः क्षिप्तं, मूढं, विक्षिप्तं, एकाग्रं, निरुद्धमिति चित्तभूमयः'2। 
तत्र क्षिप्तं मूढं विक्षिप्तमिति भूमित्रयं योगानुपकारिं। एकाग्रे चित्ते बहिवृत्तीनां 
निरोधेन सम्प्रज्ञातः समाधिरभिष्यते। निरुद्धे चेतसि सर्वासां वृत्तीनां संस्काराणां 
च निरोधेन असम्प्रज्ञात: समाधिः सिध्यति। 


चित्तवृत्तयः- कास्ताः चित्तवृत्तयः इति जिज्ञासायां पतञ्जलिर्न्रूते- 
“वृत्तयः पञ्चतय्यः क्लिष्टक्लिष्टाः ' > 
““प्रमाणविपर्यबक्रिकल्पनिद्रास्मृतयः ' * 
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पञ्चाऽपि वृत्तयः क्लिष्टा अक्लिष्टाश्च। क्लेशहेतुका क्लिष्टा 
ख्यातिविषया गुणाधिकारविरोधिन्यशच अक्लिष्टाः। पञ्चवृत्तयः सन्ति 
प्रमाणविपर्ययविकल्पनिद्रास्मृतिनामधेयाः। 


13 


Ze 


तत्र प्रमाणानि त्रीणि प्रत्यक्षानुमानागमनामकानि। 


विपर्ययो: मिथ्याज्ञानम्‌ अविद्या वा। सेयम्‌ अविद्या पञ्चविधा 
अविद्या-अस्मिता-राग-द्वेष-अभिनिवेशेति पञ्चक्लेशसमायुक्ताः। 
एते एव पञ्चक्लेशाः तमो मोह तामिस्र अन्धतामिस्रा: इति 
कथ्यन्ते। 


“शब्दज्ञानानुपाती वस्तुशून्यो विकल्पः'- यथा राहो: शिरः, 
शशश्रृंगम्‌, चैतन्यं पुरुषस्य स्वरूपम्‌ इति वा। 


' अभाव प्रत्ययालम्बना वृत्तिनिंद्रा' अभावबोधस्वरूपा तमोमूला 
च वृत्तिनिंद्रा। 


' अनुभूतविषयासम्प्रोषः स्मृतिः’ - अनुभूतविषयानुरूपा वृत्तिः 
स्मृतिरित्युच्यते, वृत्तिभिः संस्काराः क्रियन्ते, संस्कारैश्च वृत्तयः 
इति वृत्तिसंस्कारयोश्चक्रम्‌ अनिशं परिवर्तते। वृत्तयश्चित्ते 
क्षयावस्थां सम्प्राप्ताः संस्काररूपेण अवतिष्ठन्ते। वृत्तीनां निरोधे 
संस्काराणामपि निरोधो जायते। सर्वा अप्येता वृत्तयो निरोद्धव्याः। 
आसां निरोधे संप्रज्ञातोऽसंप्रज्ञातो वा समाधिर्निष्पद्यते। 


योगः शारीरिकमानसिकरूपेण सुस्थिरं क्रियते- यथा प्राणयामाऽसनाभ्यां 
शारीरिक नियमधारणाध्यानसमाधिभिः मानसिकस्वास्थ्यं सुसम्पन्नं भविष्यति। 


योगस्य भेदः - द्विविधो योगः संप्रज्ञातः असम्प्रज्ञातश्च। यश्चित्तस्य 
एकाग्रतावस्थायां सद्भूतमर्थं प्रकाशयति, क्लेशान्‌ शमयति, कर्मबन्धनानि 
शिथिलयति, निरोधावस्थाम्‌ अभिमुखं करोति स सम्प्रज्ञातो नाम योगः। 
सम्प्रज्ञातः समाधिः सबीजः समाधिरप्युच्यते, अत्र बीजस्यावलम्बनस्य वा 
सद्भावात्‌। सुप्रज्ञातो योगश्चतुर्विधो भवति- वितर्कानुगतः, विचारानुगतः, 
आनन्दानुगतः, अस्मितानुगतश्चेति। 
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सर्ववृत्तीनां निरोधे असम्प्रज्ञातः समाधि:। अयमेव निर्बीज, 
समाधिरप्युच्यते। अत्र बीजस्यावलम्बनस्य वा असद्‌भावातू। असम्प्रज्ञात: 
amaa भवप्रत्ययः उपायप्रत्ययश्चेति। ज्ञानोन्मेषाभावेन विदेहानां 
प्रकृतिलीलानां च भवप्रत्ययः समाधिः। “भवप्रत्ययो विदेहप्रकृतिलयानाम्‌ / 


“श्रद्धावीर्यस्मृतिसमाधिप्रज्ञापूर्वकइतरेषाम्‌' श्रद्धावीर्यस्मृति- 
समाधिप्रज्ञासमवेतानाम्‌ उपायप्रत्ययः समाधिः उपायप्रत्यये प्रज्ञाया उदयात्‌ 
संस्काराणां दाहाच्च व्युत्थानाशङ्का न सम्भवति। उपायप्रत्ययः एव वास्तविकः 
समाधि:। 

योगाङ्गानि- योगाङ्गानि समाधिम्‌ अधिजिगांसूनां कर्तव्यमीमांसां 
बोधयन्ति। योगसाफल्याय कायस्य मनस इन्द्रियाणां च शुद्धिरभीष्टा। तदर्थ 
साधनाष्टक योगसूत्रे प्रतिपाद्यते। एतद्‌ योगाङ्गनाम्ना व्यवहियते। 
“यमनियमासनप्राणायामप्रत्याहारधारणाध्यानसमाधयोऽष्टावङ्गानि” 


1. यमाः:-'अहिसासत्यास्तेयब्रह्मचर्या परिग्रहाः यमाः '४ 
अहिंसादिपञ्चके यमनाम्ना व्यवहियते। अहिंसासर्वभूतानाम्‌ 
अनभिद्रोहः, सत्यं वाङ्मनसोः एकरूपता। यथादृष्टश्रुतस्य 
तद्रूपेणाभिव्यक्तिः। अस्तेयं चौर्याभावः परद्रव्यस्य अहरणं वा। 
ब्रह्मचर्यम्‌ जितेन्द्रियता इन्द्रियवशीकरणं ai अपरिग्रहः 
भौतिकविषयाणां परिहारः। यमा होते देशकालाद्यवछिन्ना सार्वभौमा 
महात्रतं मन्यन्ते। जातिदेशकालसमयानवछिन्नाः सार्वभौमा महाव्रतं 
मन्यन्ते। जातिदेशकालसमयानवछिन्ना सार्वभौमा महात्रतम्‌। 


2. नियमाः - “शौचसंतोषतपःस्वाध्यायेश्वरप्रणिधानानि 
नियमाः” तत्र शौचं बाह्याभ्यन्तरशुद्धिः। संतोषः यथाप्राप्तेन 
सन्तुष्टिः, तपः सुखदुःखशोकहर्षादिद्न्द्वानां सहनम्‌। स्वाध्यायः 
अध्यात्मपराणां शास्त्रीयानां च ग्रन्थानाम्‌ अध्ययनं प्रणवस्य 
जपो वा। ईश्वरप्रणिधानम्‌ ईश्वरचिन्तनम्‌ ईश्वरार्पणं च। 


3. आसनम्‌- “स्थिरसुखमासनम्‌ स्थिरतया दीर्घकालं यावत्‌ 
सुखेन निषदनम्‌ आसनमिति। पद्मासनसिद्धासनशीर्षासनादीनि 
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योगासनानि अत्र संगृह्यते। योगासने: कायरोगचिकित्सा5पि 
सञ्जायते। 


4. प्राणायामः- ‘afer सति श्वासप्रशवासयोर्गतिविच्छेदः 
प्राणायामः ”' बाह्यस्य वायोराचमनं श्‍वास: अन्तर्गतवायोर्नि:सारणं 
च प्रश्‍वासः तयोर्गतिविच्छेदः प्राणायामः स च चतुर्विधः 
पूरकः गृहीतश्वासस्य अन्तर्निरोधः, रेचकः अन्तर्गतप्रशवासस्य 
बहिर्निरोधः, Tage: बहिर्निरुद्धस्य वायोर्बहिरेव यावच्छक्यं 
निरोधः, आभ्यन्तरकुम्भकः अन्तर्निरुद्धस्य वायोरन्तरेव यावच्छक्यं 
निरोधः। प्राणायामेन शोध्यते उक्तञ्च मनुना- 


दह्यन्ते ध्यायमानानां धातूनां हि यथा मलाः। 
तथेन्द्रियाणां दह्यन्ते दोषाः प्राणस्य निग्रहात्‌? 


5. प्रत्याहारः- “स्वविषयासंप्रयोगे चित्तस्य स्वानुकार 
इवेन्द्रियाणां प्रत्याहारः” इन्द्रियाणां स्वविषयेभ्यो निवृत्तिः 
अन्तर्मुखी वृत्तिश्च प्रत्याहार इत्यभिधीयते। एतस्माद्‌ इन्द्रियाणां 
वशित्वम्‌ उपपद्यते। यमादीनि पञ्च योगाङ्गानि बहिरङ्गसाधनानि 
मन्यन्ते, धारणाध्यानसमाधयश्चेति त्रयोऽन्तसाधनानीति। 


6. धारणा- 'देशबन्धश्चित्तस्य धारणा '* हत्कमले, नासिकाग्रे, 
भ्रूमध्ये अन्यत्र वा कस्मिंश्चित्‌ निर्दिष्टे स्थाने चित्तस्यौग्रता 
धारणेति व्यबहियते। धारणया मनसो निग्रहः एकाग्रतयाविषयैक्ये 
मनसोऽभिरुचिश्च प्रवर्तते। 

7. ध्यानम्‌- ततत्र प्रत्ययैकतानता ध्यानम्‌" एकाग्रीकृते चित्ते 
ध्येयस्य वस्तुनः एकाकाररूपेण प्रवाहो ध्यानमित्युच्यते। एकस्यैव 
वस्तुनः ऐकाग्र्येण चेतसा चिन्तनं तल्लीनत्वं च ध्यानमित्यनेन 
संसूच्यते। 

8. समाधिः- 'तदेवार्थमात्रनिर्भासं स्वरूपशून्यमिव समाधिः '' 
सम्यक्‌ अधीयते एकाग्री क्रियते विक्षेपान्‌ परित्यज्य मनो यत्र 
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स समाधिः। यदा ध्यानं ध्येयाकाररूपं स्वरूपशून्यमिव वा 
भवति तदा समाधिरित्युच्यते समाध्यवस्थायां ध्यानध्यातृध्येयानाम्‌ 
स्वरूपशून्यमिव वा भवति तदा समाधिरित्युच्यते समाध्यवस्थायां 
ध्यानध्यातृध्येयानाम्‌ एकरूपता संपद्यते। 


धारणाध्यानसमाधयः त्रयमेतत्‌ संयमः इत्युच्यते। ' त्रयमेकत्र संयमः? 
“तज्जयात्‌ प्रज्ञालोकः' संयमस्य वशीकरणेन विवेकख्यातेः तत्वज्ञानस्य वा 
समुदयः सञ्जायते एवम्‌ अष्टाङ्गयोगसाधनेन साधकः स्वचित्त-वृत्तिनिरोधाद्‌ 
ऐकान्तिकम्‌ आत्यन्तिकं च सुखं विन्दते मोक्षं चाधिगच्छति। अतएव 
पतञ्जलेस्तत्त्वज्ञतां प्रशंसयन्नाह कविः- 


योगेन चित्तस्य पदेन वाचां मलं शरीरस्य च वैद्यकेन। 
योऽपाकरोत्‌ तं प्रवरं मुनीनां पतञ्जलिं प्राञ्जलिरानतोऽस्मि॥ 


अतः वयं कथयितुं शक्यामहे यत्‌ योगेन शारीरिकमानसिकरूपेण 
विकासो भवति। योगासनेन जीवने अनेके लाभा: सन्ति। 


योगेन लाभा:- योगासनेन योगशिक्षया वा साधका: विभिन्नान्‌ 
लाभान्‌ प्राप्नुवन्ति! आसनानां प्रभावः शरीरस्य विभिन्नमहत्त्वपूर्णाऽङ्गाऽवयवेषु 
यथा नाडीतन्त्रे, ज्ञानतन्तुसंस्थाने, श्वासतन्त्रे, रुधिरसंस्थाने भवति। योगासनेन 
शारीरिकमानसिकस्वास्थ्ययोः लाभाः निम्ना: सन्ति- 


1. योगेन अन्तःशरीरं सुदुढीभवति। 

2. शरीरस्य पाचनशक्तेः वर्द्धनम्‌। 

3. उद्रसम्बद्धरोगः दूरं भवति। 

4. शरीरस्य स्थूलता न्यूनं शरीरं स्फूर्तिबाक च भवति। 
5. योगासनेन एव क्षुधावर्द्धनम्‌। 

6. योगेन स्मरणशक्तेः वर्द्धनम्‌। 


अधुना योगस्य भारतवर्षे योगशिक्षया सह व्यावसायिकपाठ्यक्रमोऽपि 
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योगपीठेषु, योगसस्थानेषु, विश्वविद्यालयेषु, महाविद्यालयेषु च प्रचलति। 
तेषां नामानि- 


ilg 
2: 
3; 


ria 


05 Nn 


भारतीययोगसंस्थानम्‌, शालीमार बाग, नई दिल्ली। 
केन्द्रीय योग अनुसंधान, संस्थानम्‌, अशोक रोड, नई दिल्ली। 


केन्द्रीय योग एवं प्राकृतिक चिकित्सा अनुसंधान परिषद्‌, ग्रेटर 
कैलाश, नई दिल्ली। 


शिवानंद मठ योगाश्रम, कोलकाता। 

योग साधना केन्द्र, भारतीय विद्याभवनम्‌, नई दिल्लौ। 
पतञ्जलि योगसंस्थानम्‌, BER 

सम्पूर्णानंद संस्कृत विश्वविद्यालय, वाराणसी। 

काशी विद्यापीठ, वाराणसी। 


श्री लाल बहादुर शास्त्री राष्ट्रीय संस्कृत विद्यापीठ, नई 
दिल्लौ। 


10. योग व प्राकृतिक चिकित्सा विश्वविद्यालय, मैसूर! 


अत: अहं निश्चितरूपेण कथयितुं शक्यते यत्‌ योगशिक्षया योगक्रियया 
मानवानां शारीरिकमानसिकेन सह भारतवर्षस्य भविष्यम्‌; उज्ज्वलं भविष्यति। 


संदर्भ 


1. 


2 
3c 
4 


पतञ्जलियोगसूत्रम्‌ (1.2) 


व्यासभाष्यम्‌ (1.1) 


पतञ्जलियोगसूत्रम्‌ (1.5) 


पतञ्जलियोगसूत्रम्‌ (1.6) 


पतञ्जलियोगसूत्रम्‌ (1.19) 
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पतञ्जलियोगसूत्रम्‌ (1.20) 
पतञ्जलियोगसूत्रम्‌ (2.29) 
पतञ्जलियोगसूत्रम्‌ (2.30) 
पतञ्जलियोगसूत्रम्‌ (2.32) 


. पतञ्जलियोगसूत्रम्‌ (2.46) 
. पतञ्जलियोगसूत्रम्‌ (2.49) 
. मनुस्मृतिः (6.11) 

. पतञ्जलियोगसूत्रम्‌ (2.54) 
. पतञ्जलियोगसूत्रम्‌ (3.1) 
. पतञ्जलियोगसूत्रम्‌ (3.2) 
. पतञ्जलियोगसूत्रम्‌ (3.3) 
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शारीरिकमानसिकस्वास्थ्ये 
योगशिक्षा 


-गोविन्ददासः 
शोधछात्र, शिक्षाशास्त्रविभागः 


उपोद्घातः 


वेदेषु यज्ञेषु तपःसु चैव दानेषु यत्पुण्यफलं प्रदिष्टम्‌। 
अत्येति तत्सर्वमिदं विदित्वा योगी परं स्थानमुपैति चाद्यम्‌॥ 
यद्यपि योगस्य स्थान भारतीय साहित्य-सस्कृति-अध्यात्म- 


विज्ञान-दर्शनदुष्ट्या विशेषतया महत्त्वपूर्णमस्ति। तथापि शारीरिक-मानसिक- 
स्वास्थ्यदृष्ट्या एतस्य उपयोगितायां न्यूनता नास्ति। श्रीमद्भागवते कथितम्‌- 


योग आध्यात्मिकः पुंसां मतो निःश्रेयसाय मे। 
अत्यन्तोपरतिर्यत्र दुःखस्य च सुखस्य all 


-श्रीमद्‌भागवतम्‌ 3/25/13 


योगशिक्षा परमपद्प्रदायनी। योगस्य वास्तविकस्वरूपस्य उपादेयताया: 
व्याख्यायाः आवश्यकता विद्यते। योगः मुख्यतः ब्रह्मत्वसिद्धेः तत्तवानुभूतेः, 
मनोनिर्माणस्य, शाश्वतशान्ते: आनन्दानुभूतेश्चोपायः अस्त्येव। 
भौतिकस्वास्थ्यलाभस्तथा च रोगप्रतिषेधः योगस्य प्राथमिकोद्देश्यं नास्ति, 
यद्यपि ऐप क्षेत्रेषु अपि अस्योपदेयता सिद्धयत्येव। विविधयोगसम्प्रदायेषु 
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साधनाक्रमे विविधप्रकारक: व्यवस्था च स्थापित:। योगदर्शनानुसारं मनुष्यस्य 
व्युत्थानदशायां चित्तस्य तिस्रोऽवस्था भवन्ति-क्षिप्तम्‌, मूढम्‌, विक्षिप्तञ्चेति। 
समाहितावस्थायां च तदिदं चित्तं द्वे अवस्थे प्राप्नोति एकाग्रं निरुद्धञ्चेति। 
ता इमा अवस्थाः चित्तस्य वृत्तोर्भवन्ति। चित्तं हि सदा तासामेव वृतीनां 
मध्ये कस्याञ्चिदृवृतौ अधिभूतं तिष्ठतिं योगदर्शने एतासां वत्तीनां निरोध 
एव योगपदवाच्यो वर्तते। समलोष्टाश्मकाञ्चनो योगी ‘gat’ इत्युच्यते 
श्रीमद्‌भगवद्गीताया- 

ज्ञानविज्ञानतृप्तात्मा कूटस्थो विजितेन्द्रियः। 

युक्‍त इत्युच्यते योगी समलोष्टाश्मकाञ्चनाः॥ 6.8 


युक्ताहारविहारस्य युक्तचेष्टस्य कर्मसु। 
युक्तस्वप्नावबोधस्य योगो भवति दु:खहा॥6.17 


एवं सर्वदा योगाभ्यासं विगतकल्मषो भूत्वा योगी अनायासेन ब्रह्मप्राप्तिरूपं 
निरतिशयं सुखं प्राप्नोति। योगिनां स श्रेष्ठोयोगी भवति, यः आत्मौपम्येन 
सर्वत्र समं पश्यति अर्थात्‌ दुःखं सुखं वा सर्वेषु प्राणिषु समं पश्यति। 
साधनारूपे मुख्यरूपेण अष्टाङ्गानि प्रचलितानि सन्ति- 1. यमः, 2. 
नियमः, 3. आसनम्‌, 4. प्राणायामः, 5. प्रत्याहारः, 6. धारणा, 7. ध्यानम्‌, 
8. समाधिश्च। 


यमः नियमश्च -Ethical Practies 

आसन प्राणायामः -Physical Practies 

प्रत्याहारः -Sensorial Practies 

धारणा ध्यानं समाधिः च -Meditative Practies 


आसन प्राणायाम: -Physical Practices 


समग्रस्वास्थ्यहेतुः योगः “स्थिरसुखमासनम्‌' आसनेन स्थिरत्वं प्राप्यते। 
श्र॑मद्भागवते वर्णितं यत्‌ एकान्तनीरवपवित्र-स्थलेषु एव आसनस्य पूर्णलाभः 
Wad द्रष्टव्याः श्लोका:- 
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गृहात्‌ प्रत्रजतो धीरः पुण्यतीर्थजलाप्लुत:। 
शुचौ विविक्त आसीनो विधिवत्‌ कल्पितासने॥ 


शचौ देशे प्रतिष्ठाप्य विजितासन आसनम्‌। 
तस्मिन्‌ स्वस्ति समासीन्‌ ऋजुकायः समभ्यसेत्‌॥ 


आसनास्याभ्यासेन शरीरं स्वस्थ्यं संजायते। तत्पश्चात्‌। योगस्य 
चतुर्थाङ्‌गस्य महत्वं अस्ति- “तस्मिन्‌ सति श्वास प्रश्‍वासयोर्गतिविच्छेदः 
प्राणायामः ' महर्षियाज्ञवल्क्ययोगियाज्ञवल्क्ये प्राणायामविषये लिखितम्‌- 


प्राणापानसमायोगः प्राणायाम इतीरितः। 
प्राणायाम इति प्रोक्तो रेचकपूरककुम्भका:॥6.2 


बर्णत्रयात्मका होते रेचकपूरककुम्भकाः। 
स एव प्रणवः प्रोक्तः प्राणायामश्च तन्मय:॥6.3 


श्रीमद्‌भगवद्गीतायां योगिराजश्रीकृष्णः प्राणायामविषये कथयति- 


स्पर्शान्कृत्वा बहिर्बाह्माश्चक्षुचैवान्तरे भ्रवोः। 
प्राणापानौ समौ कृत्वा नासाभ्यन्तरचारिणौ॥ 5.27 


शिवपुराणस्य वायवीयसंहिताया: उत्तरखण्डस्य सप्तत्रिंशत्तमे अध्याये 
प्राणायामस्य द्वौ भेदौ वर्णितौ स्तः। तौ च- 


अगर्भशव सगर्भश्च प्राणायामो द्विधा स्मृतः। 
जपं ध्यानं विना गर्भः सगर्भस्तत्समन्वयात्‌॥ 
अगर्भाव्‌ गर्भसंयुक्तः प्राणायामः शताधिकः। 
तस्माहगर्भ कुर्वन्ति योगिनः प्राणसंयमम्‌॥ 


आरोग्स्य पुरुषार्थसाधनम्‌ वर्गचतुष्ट्यस्य प्राप्तिरेव मानवजीवनस्य 
लक्ष्यम्‌। रुग्णः मानवः किमपि कार्य कर्त्तु समर्था न भवति। स्वस्थो 
मानव: एव धार्मिककर्माणि सम्पादयितुं सक्षमः। धर्मार्थकाममोक्षाणाम्‌ आरोग्यं 
मूलमुत्तमम्‌। महाकविकालिदासः कुमारसम्भवे लिखितमस्ति- 


अपि क्रियार्थ सुलभं समित्कुशं जलान्यपि स्नानविधि क्षमाणि ते। 
अपि स्वशक्त्या तपसि प्रवर्तसे शरीरमाद्यं खलु धर्म साधनम्‌॥ 
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यदि मानवस्य शरीरं स्वास्थ्यं नास्ति तदा महतीं समीहां प्राप्तोऽपि 
सः किमपि सुकार्य न कर्त्तु शक्नोति। मानवः सर्वाणि कर्माणि प्रकृते गुणाः 
एव कारयन्ति परमिदमपि सुनिश्चितं यद्‌ कोऽपि जनः शारीरिक मानसिकं 
वा कर्म बिना स्थातुं न अलम्‌ इति विपश्चितां मतिः। उक्तञ्च भगवता 
योगिराजश्रीकृष्णेन श्रीमद्‌भगवद्गीतायां- 


नहि कश्चित्क्षणमपि जातु तिष्ठत्यकर्मकृत्‌। 
कार्यते ह्ययवशः कर्म सर्वः प्रकितिजैर्गुणैः॥ 3.5 


शरीरेण विना न किमपि कार्य सिद्धिताम्‌ उपयाति। कार्यसम्पादने 
आद्यं साधनं शरीरमेवास्ति। यदि साधनरूपशरीरं बलयुक्तं भविष्यति तहिं 
निर्विघ्नरूपेण कार्यस्य परिसमाप्तिरपि निर्विघ्ना भविष्यति। यदि शरीरम्‌ 
अस्वास्थ्ययुक्तं रुग्णं वा भवति तर्हि कस्यांचिदप्वस्थायां क्रियमाणं कार्य 
पूर्णतां न प्राप्नोति। शरीरं तु आत्मनः गेहोऽस्ति। यादृशो गेहः तादृगेव 
तस्मिन्‌ निवासिनः अपि स्थितिः भवति। स्वस्थगेहे शोभनगेहे वा निवसन्तः 
जनाः मोदन्ते सुखम्‌ अनुभवन्ति च] अत एव शारीरिकमानसिकस्वास्थ्योपरिं 
ध्यानं देयम्‌। स्वस्थ्ये चित्ते एव नैरुज्यं स्वास्थ्यं च। शारीरिक-मानसिक 
स्वास्थ्येन एव नीरोगेणैव मानवेन च यज्ञादिविधिः, पूजाकर्म, प्राणायामादिकम्‌, 
सन्ध्योपासनम्‌, विविध-व्रतपालनम्‌, शरणागतरक्षणम्‌, स्वाध्यायः- प्रवचनम्‌, 
अध्यापनम्‌, अध्ययनम्‌, च कर्त्तु शक्नुवन्ति। अर्थोपार्जनमपि 
शारीरिक-मानसिकस्वास्थ्यबलेनैव सम्भवति। अस्मिन्‌ कार्ये शक्तिमत्वस्य 
उत्साहस्य आरोग्यस्य च आवश्यकता प्रतिपदम्‌ अनुभूयते। उक्तञ्च 
भगवता योगिराजश्रीकृष्णेन श्रीमद्‌भगवद्गीतायां- 


युक्ताहारविहारस्य युक्तचेष्टस्य कर्मसु। 
युक्तस्वपनावगोधस्य योगो भवति दु:खहा॥ 6.17 


भवतापेन तप्तानां योगो हि परमोषाधम्‌। 
ततः प्रत्यक्चेतनायाधिगमोप्यन्तरायाभावश्च॥ 


व्याधिसमये निखिले विश्वे प्राणिनां स्वास्थ्यलाभाय उद्धाराय च 
नानायोगशिक्षणसंस्था: ध्याननिकेतनानि, निष्फलानि भवन्ति। योग विद्यासु 
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सैव शक्तिः विद्यमाना वर्तते, यया प्राणिनः असाध्यरोगैः मुञ्चन्ति, योगाभ्यासिने 
न कोऽपि व्याधिः स्पृशति। अद्य योगाभावे जना: नानाव्याधिभिः संलिप्ताः 
वर्तन्ते। को हेतुः अत्याधुनिकाः व्याधयः पूर्वकाले न भवन्ति स्म, यतोहि 
पूर्वस्मिन्‌ काले मानवजीवनं योगमयमासीत्‌ प्रत्याहारेण इन्द्रियाणां निग्रहस्य 
परमावश्यकता भवति। “वशे हि यस्येन्द्रियाणि तस्य प्रज्ञा प्रतिष्ठता' 
इति न्यायेन इन्द्रियजयो भवति। इन्द्रियजयात्‌ शरीरस्य पुष्टिर्जायते। प्राणायामः 
अपि शरीरस्य रक्षणम्‌ करोति। तद्यथा- 


श्लेष्मदोषहरं कण्ठे देहानलविवर्धनम्‌। 
नाडीजलोदरधातुगतदोषविनाशकम्‌॥ 


प्राणायामादियुक्तेन सर्वरोगक्षयो भवेत्‌। 
अयुक्ताभ्यासयोगेन सर्वरोगसमुद्‌भवः॥ 


एतेन स्पष्टं भवति प्राणायामिनः प्रत्याहारणिश्च जनाः सदा सर्वदा 
शारीरिक-मानसिकरूपेण स्वस्था: भवन्त्येव। येषां व्याधिनां निदानम्‌ 
आधुनिकचिकित्सा अतिव्येन भवन्ति, तेषां निदानं व्ययेन विनाऽपि योगाभ्यासेन 
संभावितोऽस्ति। 


शैक्षिकनिहितार्थः- वर्त्तमानपरिपेक्ष्ये शारीरिक-मानसिक-स्वास्थ्य 
संदर्भे योगचर्यायां श्रीमद्भगवते वर्णितं यत्‌ एकान्तनीरव पवित्र-स्थलेषु 
एव आसनस्य पूर्णलाभः प्राप्यते। द्रष्टव्याश्लोका:- 
गृहात्‌ प्रब्रजितो धीरः पुण्यतीर्थजलाप्लुतः। 
शुचौ विविक्त आसीनो विधिवत्‌ कल्पितासने॥ 
शचौ देशे प्रतिष्ठाप्य विजितासन आसनम्‌। 
तस्मिन्‌ स्वस्ति समासीन्‌ ऋजुकायः समभ्यसेत्‌॥ 
आसनस्याभ्यासेन शरीरं स्वस्थ्यं संजायते। योग: सर्वरोगहरः 
सर्वपरिवारकः सकलपुरुषार्थसाधकः। योगो न प्रतियोगो न 


चासनमुद्राप्रदर्शनपरः। अन्धेननीयमाना यथान्धा गर्ते एव निपतन्ति तथा च 
अज्ञानता जनेन अज्ञजनकृते उपदिश्यमानो योगः परिणामे सर्वथा 
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सकलपुरुषार्थहीन एव भवति। “तपः स्वाध्यायः ईश्वरप्रणिधानि 
क्रियायोगः''। अनवरतक्रियाभ्यासेन योगसिद्धिर्जायते। विश्वस्वस्तये 
बिश्वस्वास्थ्यसरक्षणाय च पृथिव्यां सर्वत्र योगशिक्षा आवश्यकी, योगशिक्षा 
मानवतासमेधने सहायका भवेदेव। ब्रह्मणैव जगन्निर्मितम्‌। रचितस्य जगतो 
रक्षणाय ब्रह्मज्ञानजननाय च योगस्तेन प्रवर्त्तितम्‌। सम्यग्‌ दर्शनं हि कारणं 
पूर्णकार्यमपि पूर्ण पूर्णतः पूर्ण समुद्गतम्‌। सृष्टितत्त्वमनुसृत्य अस्माक 
शरीरसंस्थानं भवति। जीवात्मनः परमन्रह्मत्वेन पर्य्यवसानं योगोपासनम्‌। 
चक्रषटक मेरुदण्ड धारयति। एतेषां परिपालनेनैव मनुष्यः स्वास्थ्यमवाप्नोति। 
येन शरीरं रोगमुक्त स्यात्‌ तन्निमित्तं योगसाधनमावश्यकम्‌। षट्कर्मणा 
शरीरमलं निःसार्य नाभिचक्रं स्थाने च संस्थाप्य शरीरदाढ्या आसनानि। 
प्राणायामाभ्यासेन मन: निश्चलं भवति। धारणाध्यानबलेन दिव्यं चक्षुरुन्मीलितं 
भवति। परिणामे आत्मस्वरूपज्ञानाय एव योगः। प्रणायामे श्वासप्रश्‍वासक्रियया 
अस्माक फुस्फुसौ बलवन्तौ भवन्तः। परिणामतः ह्यदयमपि स्वस्थ्यं याति। 
वक्षोदरप्रदेशो अपि शक्तियुक्तो vad: शरीरे रुधिर परिसंचरणप्रक्रिया 
(circulation of B100d) सुष्ठुरूपेण प्रचलति। तस्मिन्‌ प्राणवायोः अद्भुतसंचार 
विषवाष्पस्य (CO) विरेचनं च भवति। अस्माकं शरीराङ्गे विजातीयतत्त्वानां 
अवसादनम्‌ अपि प्राणायामेन न संभवति। अतः वयं रोगमुक्ताः भवेम। 
योगस्य प्रभावात्‌ मानवः शिवसदृशः भवति इति लिङ्गपुराणे वर्णितम्‌- 


कीटो भ्रमरयोगेन भ्रमरो भवति ध्रवम्‌। 
मानवः शिवयोगेन शिवो भवति केवलम्‌॥ 


सर्वे भवन्तु सुखिनः सर्वे सन्तु निरामयाः। 
सर्वे भद्राणि पश्यन्तु मा कश्चिद्‌ दुःखभाग्‌ भवेत्‌॥ 
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-प्रमोद कुमार शर्मा 
शोध छात्र, शिक्षाशास्त्रविभाग 


आदौ प्रश्नोऽयं समुत्पद्यते यत्‌ का नाम योगशिक्षा? कथं चास्योत्पत्ति:? 
कथं च मानवस्य स्वास्थ्याय अस्या आवश्यकता अनुभूता? समाधानेऽस्मिन्‌ 
उच्यते यत्‌ योगशब्दस्योत्पत्तिः द्विधा सञ्जाता-यथा 'युजिर योगे’ इति 
शब्दस्य तात्पर्यम्‌ आत्मापरमात्मनोः संयोगैरेव, एतेन अद्वैतानुभूतिर्भवति। 
“युज समाधौ' इति शब्देनाभिप्रायः वैराग्याभ्यासेन च चित्तवृत्तीनाम्‌ एकाग्रता 
सम्पादनम्‌। यस्यान्तिमं लक्ष्यं भवति समाधिरेव। 


योगस्यावश्यकता- 


अस्मिन्‌ भौतिकयुगे व्यक्ते: शारीरिक, मानसिकञ्च स्वास्थ्यम्‌ 
असन्तुलितमभवत्‌। तदर्थम्‌ आवश्यकमस्ति योगशिक्षाया अध्ययनमिति। 
यतोहि योगशिक्षा एका अमूल्या औषधि addi अद्य देशं, राष्ट्रं, समाजं, 
व्यक्तिञ्च औषधिहीनव्यक्तेः तथा अपराधहीनः समाजस्यावश्यकता विद्यते। 
अस्मिन्‌ सन्दर्भे स्वामीविवेकानन्दमहोदयेनापि प्रोक्तं यत्‌- ' अद्य 
पुस्तकालयानाम्‌ अपेक्षया क्रीडाङ्गणानाम्‌ आवश्यकता विद्यते।'' स्वस्थे 
शरीरे एव स्वस्थमस्तिष्कस्य विकासो भवति। योग एव तादुशमेकं 
सशक्तसाधनमस्ति यत्‌ व्यक्तेः स्वास्थ्यं प्रभावयति। यतः वक्तुं शक्यते 
यत्‌ व्यक्तेः मूलभूत आवश्यकतानामिव, योगशिक्षा अपि अतीव महत्त्वपूर्णा 
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अस्ति। 


योगशब्दस्य व्यवहारः अनेकेष्वर्थेषु प्रयुज्यते। साधारणतया एतस्यार्थः 
विद्यते “ क्रियाविधिः'' पतञ्जलिमुनेरनुसारं मोक्षस्य प्राप्तये नियमेन सह 
कृतोऽभ्यास एव योगः इत्युच्यते। 


1. “योगचित्तवृत्तिनिरोधः' (योगसूत्रम्‌) 

2. ‘dal RS: स्वरूपेऽवस्थानम्‌? (योगसूत्रम्‌) 

3. “योगः कर्मसु कौशलम्‌? (श्रीमद्भगवद्गीता) 

4. योगः तत्‌ पुरातनं पद्यमस्ति, यः मानवम्‌ अंधकारात्‌ ज्योति 
प्रति नयति (डॉ. सर्वपल्लीराधाकृष्णन्‌) 

मानवस्य सृष्टावस्मिन्‌ केवलमेकमेव प्रयोजनमस्ति “प्रभोः प्राप्ति: ' 


एतस्य प्राप्तये त्रयः मार्गाः सन्ति-ज्ञानं, कर्म उपासना चेति। एतेषां सर्वेषां 
प्राप्तिः केवलं योगेनैव सिद्धयति। 


योगशिक्षया शारीरिकविकासः ( स्वास्थ्यम्‌) 


शारीरिकविकासे यथा क्रीडाया: योगदानं भवति, तथैव आन्तरिकरूपेण 
गहनं कारणं वर्तते ध्यानम्‌, योग आसनादीनि च। शारीरिकविकासेनैव 
व्यक्तित्वस्य निर्माणं भवति, अनेनैव विकासेन मानवः उन्नतिपथं झटिति 
प्राप्नोति। प्राते Ud सायंकाले क्रियमाणेन योगेन मानवस्य शारीरिकस्वास्थ्यं 
सन्तुलितं भवति, तेनैव सः सर्वाणि कार्याणि आहलादेन करोति। इदानीन्तनेषु, 
सर्वेषु विद्यालयेषु योगशिक्षा अनिवार्यरूपेण प्रदीयते, एतेन छात्राणां न 
केवलं शारीरिकविकासो भवति अपितु छात्राणां सर्वेषु क्षेत्रेषु तीव्रगतिः 
भवति। 


जीवनशैल्याम्‌ आरोग्यमहत्त्वम्‌ 


सर्वेऽपि जना: सुखमेवाकाङक्षति न तु दुःखम्‌। सुखं शरीरेन्द्रिय- 
मानसाद्यवयवाधिष्ठितं स्वास्थ्यनिष्ठम्‌। स्वास्थ्यञ्च आरोग्यशब्दवाच्यम्‌। 
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तदारोग्यं धर्मसाधनम्‌। उक्तं हि - शरीरमाद्यं खलु धर्मसाधनम्‌। आरोग्यं 
हि महाभाग्यम्‌। सुश्रुतोक्तमारोग्यलक्षणं तु- 


समदोषः समाग्निश्च समाधातुमलक्रियाः। 
प्रसन्नात्मेन्द्रियमनः स्वस्थ इत्यभिधीयते॥ ( सु.सं-15 ) 


वात-पित्त-कफाख्याः त्रयदोषाः, जठराग्निः, मलक्रिया, सप्तधातवश्च 
समानावस्थाया पुरुषः स्वस्थम्‌ इत्यनुमीयते। अतः जीविने 
आरोग्यमत्यावश्यकम्‌। आरोग्यहीनः चक्रवर्त्तिसम्राट्‌ अपि सुखेन जीवितुं 
न प्रभवति। 


आरोग्याय योगोपयोगः 


योगः न केवलं दर्शनम्‌, आरोग्यशास्त्रमपि। योगशास्त्रे रोगोपचारप्रक्रियाः 
वैद्यशास्त्रप्रक्रियातः भिन्नरूपेण प्रतिपादिताः। गुलिकाभक्षणादि- 
औषधसेवनादिभिश्च वैद्यशास्त्रे स्वास्थ्यचिकित्सा क्रियते। यौगिकप्रक्रियायां 
तु आसन-प्राणायाम-मुद्रा-बन्ध-क्रियादिभिः रोगोपशमाय प्रयासः। 


आरोग्यं द्विविध शारीरिक मानसिकञ्चेति। शारीरमारोग्यम्‌ 
ऋतुचर्या-दिनचर्या-आहार-विहाराद्यधीनम्‌। मानसं तु अन्तर्निहितशक्ति- 
विकासाधीनम्‌। अन्तर्निहितशक्तीनां विकासाय योगिभिः अष्टाङ्गयोगप्रक्रियाः 
उक्ताः। एवं हठयोगादिषु प्रोक्तानां षट्क्रियाणां बन्ध-मुद्रादीनाश्च साहाय्येन 
आरोग्यं सम्पाद्यते। योगाभ्यासेन शरीरे जायमाना शक्तिः सर्वेष्वपि अङ्गेषु 
उत्साहं जनयति। तेन च सर्वेऽपि रोगा: हासताङ्गच्छन्ति। योगोपचारे 
आसनत्रक्रियायां भिन्न-भिन्नसन्धयः (Joints) सहङ्गठिताः भवन्ति, ताभिः 
शरीरसौष्ठवं, सर्वेषु अङ्गेषु रक्तप्रसारणञ्च प्रवाहमानं भवति। 


शारीरिक एव मानसिकस्वास्थ्यम्‌ 


योगासनेन पाचनशक्तिः स्वाभाविकी भवति, अपि च योगेन आत्मा 
मनश्च स्वस्थं भवतः। यतोहि योगेन, आसनैश्च मानवेषु रक्तसञ्चारः 
तीब्रतया शरीरे धावति, येन मानव: सर्वाणि कार्याणि तथा सर्वविधकार्येषु 
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तस्य मन: संलग्नो भवति। अत: योग: तादृशी एका साधना वर्तते, यया 
साधनेया न केवलं शारीरिक, मानसिकञ्च स्वास्थ्यं स्वस्थं भवति। अपितु 
आध्यात्मिकविकासोऽपि सम्भवति। अध्यात्मो नाम स्वस्थे शरीरे स्वस्थमनस: 
विकास इति, विकासोऽयं केवलं योगेनैव सिद्धयति। अतः शारीरिक एवं 
मानसिकविकासाय योग औषधित्वेन कार्य निर्वहति। अस्माक देह: तदानीमेव 
कार्य करोति यदा मन: आदिशति। 


मनस: विकासः तस्य प्रेरकत्वेन सर्वविधत्वेन योग एव प्रमुखं 
साधनं वर्तते। 


उपसंहार 


अन्ततो गत्वा अयमेव वक्तुं शक्यते यत्‌ योगः न केवलं शारीरिक, 
मानसिकं च विकासे स्वीयभूमिकां निर्वहति। अपितु सर्वाङ्गीण- विकासाय 
योग: अतीवमहत्त्वपूर्णो addi दार्शनिक-जगति अपि योगशिक्षायाः अद्वितीयं 
स्थानं वर्तते कारणमयमेव यत्‌ अस्य सम्बन्धः अन्यैः दर्शनैः सह घनिष्ठो 
add! 
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सोच की भूमिका 


-प्रो, रमेश प्रसाद पाठक 
आचार्य, शिक्षाशास्त्र विभाग 


शिक्षा का वास्तविक उद्देश्य है व्यक्तित्व गढना। यदि शिक्षा के 
माध्यम से केवल जीवन के आर्थिक उद्देश्य की पूर्ति होती है और 
व्यक्तित्व निर्माण का उद्देश्य अधूरा रह जाता है और ऐसी शिक्षा अधूरी 
व एकांकी है। शिक्षा और चिकित्सा ये दो ऐसे क्षेत्र और ऋषिकर्म है 
जिनके माध्यम से सेवा का माध्यम पूरा होता है। शिक्षा के माध्यम से 
व्यक्तित्व संवरता है और चिकित्सा के माध्यम से जीवन का संरक्षण 
होता है। शिक्षा-अर्जन के द्वारा न केवल व्यक्तिगत जीवन में लाभ 
मिलता है अपितु इसके द्वारा दूसरों का जीवन भी लाभान्वित होता है। 
इसी कारण शिक्षा और शिक्षा की महत्ता बहुत अधिक है, लेकिन बदलते 
परिदृश्य में शिक्षा का सेवा युक्‍त भाव समाप्त wa: दिखता है और 
व्यावसायिक महत्त्व अधिक दिखता हैं इसका मुख्य कारण हमारी सोच 
का है। शिक्षा से जुड़ा हुआ सेवा भाव खत्म होने से व्यक्ति के अंदर 
की संवेदनाएँ समाप्त हो रही हैं। नकारात्मक सोच में वृद्धि हो रही है। 


जीवन संघर्ष का नाम है, जहाँ संघर्ष नहीं, वहाँ जीवन नहीं। बिना 
संघर्ष, बिना परिश्रम व बिना प्रयास के, कभी कुछ नहीं मिलता। यदि 
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भाग्यवश कुछ मिल भी जाए तो वह अधिक समय तक टिक नहीं पाता। 
जीवन में दुख, कठिनाई, समस्याएँ बाधाएँ, प्रतिकूलताएँ और चुनौतियाँ 
तो आती रहेंगी, इनमें अब तक कोई बच नहीं पाया है लेकिन जीवन 
में सफल वही हुए है जो इनको स्वीकार करके, इनका सामना करके 
और संघर्ष करते हुए इन पर विजय पाने का हौसला रखते हैं। 


जीवन के दो महत्त्वपूर्ण पक्ष होते हैं- एक परिस्थिति और दूसरा 
मनःस्थिति। हर स्थिति में सुखी या दुखी रहना व्यक्ति पर निर्भर करता 
है। परिस्थिति पर नहीं क्योंकि परिस्थिति पर हमारा नियन्त्रण नहीं होता 
किन्तु मन:स्थिति एक ऐसा पक्ष है, जिसे हम नियन्त्रित कर सकते हैं 
और उसके अनुरूप परिस्थितियों का समुचित लाभ उठा सकते हैं 
जिसका अपनी मन:स्थिति पर नियन्त्रण होता है वह कभी, किसी 
परिस्थिति का प्रतिकार नहीं करता और न ही उससे उलझता है वह 
इसके लिए सकारात्मक सोच को आधार बनाता है। और अनावश्यक 
उलझनों से बचा रहता है। हमें अपने को अनावश्यक कार्यों से अपने 
आप को बचाए रखना चाहिए। 


विपरीत परिस्थितियाँ हर व्यक्ति की जिन्दगी में कभी-न-कभी 
आती ही है। ऐसे में आत्म विशवास सूखी रेत की तरह मुट्ठियों से 
फिसलने लगता है। चारों ओर अंधकार ही अंधकार नजर आता है। 
साहस घुटने टेकने लगता है। एक पल ऐसा लगता है सब कुछ नष्ट हो 
जायेगा। ऐसी स्थिति में केवल दो ही विकल्प शेष रह जाते हैं- “करो 
या फिर मरो' इसमें जो विषमताओं, विपरीतताओं से लड़े बगैर हार मान 
लेता है उसका मरण तो निश्‍चित है, लेकिन जो साहस जुटाकर संघर्ष 
करता है बही प्रतिकूलताओं पर विजय प्राप्त कर सफलता की इमारत 
गढता है। 


संघर्ष को यदि हम जीवन का पर्याय मानते है तो हमें यह निश्चित 
समझना होगा कि संघर्ष के क्षणों में आंतरिक शक्तियों व क्षमताओं की 
एक जुटता ही जीवन की सफलता को सुनिश्चित करती है लेकिन 
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सफलता को सुनिश्चित करने से पहले यह सुनिश्चित करना आवश्यक 
है कि संघर्ष के क्षणों में व्यक्तित्व की आंतरिक शक्ति-सामर्थ्य एकजुट 
एकाग्र और स्थिर बनी रहे और यह तभी संभव है, जब हमारा चिंतन 
सकारात्मक हो। 

जीवन के संघर्षो में सफलता, सकारात्मक चिंतन और सकारात्मक 
प्रयासों से मिलती है। नकारात्मक चिंतन करने वाला व्यक्ति समस्याओं 
की वास्तविकता को जाने-समझे बिना ही उसके नकारात्मक परिणामों 
के विषय में सोचने लग जाता है। फिर वह अपनी असफलताओं, 
अक्षमताओं, अयोग्यताओं, कमियों के बारे में सोचता है। नकारात्मक 
चिंतन करने से व्यक्ति में एक भ्रम और भय उत्पन्न होता है जो व्यक्ति 
को निर्बल, असमर्थ, कायर व पलायनवादी बनाता है। हमारी आन्तरिक 
क्षमताएँ बिखर जाती है और व्यक्तित्व विखण्डित हो जाता है और 
जीवन के संघर्षों का सामना करना उसके लिए दुष्कर हो जाता है ओर 
सफलता मात्र एक स्वप्न बनकर शेष रह जाती है। जो सकारात्मक पक्ष 
को देखते व उसे स्वीकार करते हे, उनकी मन:स्थिति व परिस्थिति सदा 
सकारात्मक ही बनी रहती है। 


जो हर हाल में राजी है उसे कौन दुखी कर सकता है जो गुणग्राही 
होते है, उनके लिए हर स्थिति विकास का एक अवसर है और जो हाल 
दोष देखने वाले होते है, उनके लिए हर स्थिति एक चुनौती है और हर 
अवसर एक प्रतिकूलता है। 


उदाहरणार्थ-पानी के आधे भरे गिलास को सकारात्मक सोच 
वाले इस दृष्टि से देखते है उनके पास इतना पानी तो उपलब्ध है 
नकारात्मक सोच वाले के लिए आधा गिलास पानी समाप्त हो गया है 
सकारात्मक सोच वाले परिस्थितियों का प्रसन्नतापूर्वक सामना कर पाते 
हैं नकारात्मक सोच वाले अपने समय , व्यर्थ को चिंता में शक्ति को नष्ट 
करते है और दुःखी होते हैं। 


उदाहरण-गुरु-शिष्य से आदमी ने गाय भेंट की हैं गुरुदेव ने 
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कहा-अच्छा हुआ दूध पीने को मिलेगा। एक सप्ताह बाद गाय वापस ले 
गया। वह शिष्य ने गुरु से कहा गुरुदेव ने कहा अच्छा हुआ। गोबर उठाने 
की झंझट से मुक्ति मिली। जीवन में इसी बात को समझना जरूरी है। 
बदलती परिस्थितियों के साथ सकारात्मकता बनाए रखना ही जीवन में 
= का एकमात्र सूत्र है ऐसा करते ही सारे दुख, सुख में बदल 
जाते है। 


सकारात्मक चिंतन करने वाले व्यक्ति समस्याओं के बारे में नहीं, 
बल्कि उनके समाधान के बारे में सोचते हैं। वह समस्याओं के कारणों 
को दोहराने पर नहीं बल्कि समाधानों की संभावनाओं को विकसित 
करने में विश्वास रखते हैं। 


सकारात्मक चिंतन से आत्मविश्वास बढ़ता है और आत्मविश्वास 
से कुछ कर गुजरने का साहस पैदा होता हे। और इसी साहस से उत्पन्न 
बल से व्यक्ति कठिन-कठिन समस्या को सुलझा लेता है। 


सकारात्मक चिंतन के महत्त्व को सभी स्वीकार करते हैं, क्योंकि 
यह सफल और सुखद जीवन का आधार है। प्राय: सभी लोग चाहते हें 
कि वे केवल सकारात्मक ही सोचें और सकारात्मक बनें रहें किन्तु ऐसा 
कर पाना सभी के लिए संभव नहीं हो पाता, क्योंकि आज समाज में 
इतनी अधिक नकारात्मकता फैली हुई है, जिससे बच सकना सरल नहीं 
है। हम कितना ही प्रयास करें नकारात्मकता हमें प्रभावित कर ही देती 
है। आज बदलते शैक्षिक परिदृश्य में आवश्यकता सिर्फ नकारात्मकता से 
बचने की नहीं, बल्कि सकारात्मकता से जुड़ने की भी है। जब तक हम 
सकारात्मकता से नहीं जुड़ेंगें, तब तक हम अपने आप को नकारात्मकता 
के प्रभाव से नहीं बचा सकते। 

जीवन को सकारात्मकता से जोड़ने का सबसे सरल मार्ग है-स्वाध्याय, 
सत्संग, संतोष, सरलता, सहजता, शालीनता, सहयोग, सेवा, सहनशक्ति, 
साहस, सद्भावना, संवेदना, सद्ग्रन्थों का संग और उनका स्वाध्याय ही 
वह मार्ग है, जिसके द्वारा हम अपने जीवन को किसी भी संघर्षपूर्ण 
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परिस्थिति में सकारात्मक ऊर्जा से जोडकर सुखद व सफल बना सकते 
हैं। इसके लिए हमें नियमित उत्साहित, सद्विचारों का स्वाध्याय करना 
चाहिए। सद्ग्रन्थों में सघन सकारात्मक ऊर्जा होती है जो हमारी नकारात्मकता 
को नष्ट करती है, हमें सकारात्मक बनाती हे व प्रत्येक विषमताओं में 
संघर्ष करने की सहज प्रेरणा देती है इसलिए सकारात्मक सोच के द्वारा 
मानसिक स्वास्थ्य का उन्नयन किया जा सकता हे। 
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-डॉ. सदन सिंह 
सहाचार्य , शिक्षाशास्त्र विभाग 


मानसिक स्वास्थ्य तथा मानसिक रोग दो ऐसे पद है जिनका प्रयोग 
हम लोग अक्सर साथ-साथ करते हें। मानसिक स्वास्थ्य के क्षेत्र में 
अध्ययन करने वाले प्रमुख मनोवैज्ञानिकों जैसे - जहोदा (1958) कार्ल 
मेनिनगर (1945) मैसलो तथा मिटिलमैन (1951) विग (1979) 
भारतीय मनोवैज्ञानिक ए.सी. साह (1982) का मत है कि मानसिक 
स्वास्थ्य से तात्पर्य मानसिक रोग की सिर्फ अनुपस्थिति से नही होता है। 
इन मनोवैज्ञानिकों का मत हे कि मानसिक स्वास्थ्य एक तरह का 
समायोजित व्यवहार है जो व्यक्ति को जिन्दगी के सभी प्रमुख क्षेत्रों 
जैसे-सांवेगिक, सामाजिक, एवं शैक्षिक आदि क्षेत्रों में सफलता पूर्वक 
समायोजन करने में मदद करता है। मानसिक रूप से स्वस्थ व्यक्ति या 
छात्र अपने व्यक्तित्व की विभिन्न इच्छाओं आवश्यकताओं शीलगुणों 
आदि के बीच एक ऐसा सामंजस्य रखता है कि जीवन के सभी क्षेत्रों 
में एक सन्तोषजनक समायोजित व्यवहार करने मे सम्पर्क हो पाता है। 
a (1965) ने कहा है - “मानसिक स्वास्थ्य एक ऐसे सीखे गये 
व्यवहार के वर्णन के अलावा कुछ नही है जो सामाजिक रूप से 
समायोजित होता है तथा जो व्यक्ति को जीवन के साथ पर्याप्त रूप से 
अनुकूलन में मदद करता है। कार्ल मे निनगर (1945) ने कहा है- “' 
मानसिक स्वास्थ्य अधिकतम खुशी तथा प्रभावशीलता के साथ वातावरण 
एवं उसके प्रत्येक दूसरे व्यक्तियों के साथ मानव का समायोजन है। 


CC-0. Lal Bahadur Shastri University, Delhi. Digitized by Sarvagya Sharada Peetham 


50 बदलते शैक्षिक परिदृश्य में मानसिक एवं शारीरिक स्वास्थ्य 


___यह एक सन्तुलित मनोदशा, सतक बुद्धि, सामाजिक रूप से मान्य 
व्यवहार तथा खुशमिजाज बनाए रखने कौ क्षमता है। 


अर्थात्‌ मानसिक स्वास्थ्य मूलतः वातावरण के विभिन्न पहलुओं के 
साथ सन्तोषजनक ढंग से समायोजन करने को क्षमता होता हे। 


मानसिक रोग वातावरण के साथ किए गये कुसमायोजी मानसिक 
को कहा जाता है। इससे स्मष्ट है कि मानसिक रोग का संप्रत्यय 
मानसिक स्वास्थ्य के प्रत्यय से पूर्णतः भिन्न है। परन्तु सच्चाई यह है 
कि इन दोनों के बीच स्पष्ट अन्तर की रेखा खींचना आसान नहीं है। 
ऐसा अक्सर देखा गया है कि ऐसे व्यक्ति जिनमें कोई मानसिक रोग नहीं 
है उनमें कभी-कभी मानसिक मंदता (Mental depression), काल्पनिक 
बीमारियों से चिन्तित रहना, बिना बात के ही क्रोधित हो जाना आदि 
लक्षण पाए जाते हैं। उसी तरह ऐसे लोग जो निश्‍चित रूप से मानसिक 
रूप से रोगग्रस्त हैं उनमें कभी-कभी ऐसी मानसिक दशा उत्पन्न हो 
जाती है जो मानसिक रूप से स्वास्थ्य व्यक्तियों की मनोदशा होती है 
और उनमें किसी प्रकार की कोई असामन्यता का लक्षण नहीं दिखाई 
पड़ता है। 


आलपोर्ट (1962) विटेकर (1979) मनोवैज्ञानिकों ने मानसिक 


रूप से स्वस्थ व्यक्तियों की कुछ विशेषताओं का निम्नवत्‌ वर्णन किया 
हे- 


1. आत्मज्ञान - मानसिक रूप से स्वस्थ व्यक्तियों को अपनी 
इच्छा, भाव, प्रेरणा एवं आकांक्षाओं आदि का पूर्णज्ञान होता 


है। 


2. आत्म-मूल्यांकन - मानसिक रूप से स्वस्थ व्यक्ति आसानी 
से अपने गुण-दोष की परख कर लेता है। वह अपने प्रत्येक 
व्यवहार का तटस्थ होकर अध्ययन करता हे तथा अपने 
व्यवहार की परिसीमाओं की परख करता है। 
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3. 


5] 


आत्म- श्रद्धा - मानसिक रूप से स्वस्थ व्यक्ति में आत्म- श्रद्धा 
बहुत होती है जिसके कारण उसमें आत्म विश्वास, आत्म-बल 
तथा अपने भावों को स्वीकार करते हुए कार्य करने की 
क्षमता होती है। 


सुरक्षा का भाव - मानसिक रूप से स्वस्थ व्यक्ति में सुरक्षा 
को भावना तीब्र होती है। कि वह समाज का स्वीकृत सदस्य 
है तथा लोग उसके भाव का आदर करते हैं। वह दूसरों के 
साथ निडर होकर अन्त:क्रिया करता है। 


सन्तोषजनक सम्बन्ध बनाए रखने की क्षमता - मानसिक 
रूप से स्वस्थ व्यक्ति दूसरों के साथ संतोषजनक सम्बन्ध 
बनाए रखने में सक्षम होता है। वह कभी भी दूसरों के सामने 
अवास्तविक माँग नहीं पेश करता। 


शारीरिक इच्छाओं की संतुष्टि - मानसिक रूप से स्वस्थ 
व्यक्ति अपने अंगों के कार्यो के प्रति एक स्वच्छ एवं 
घनात्मक मनोवृत्ति रखता है। वह इनके कार्यों से पूर्ण रूपेण 
अवगत रहते हुए भी उसमें किसी प्रकार को आसक्ति नहीं 
दिखाता है। 


उत्पादी एवं खुश रहने की क्षमता - मानसिक रूप से 
स्वस्थ व्यक्ति अपनी क्षमता को उत्पादी कार्य में लगाते हैं 
जिससे वे काफी खुश रहते हैं। 


तनाव एवं अतिसंवेदनशीलता की अनुपस्थिति - मानसिक 
रूप से स्वस्थ व्यक्ति या छात्र में मानसिक तनाव उत्पन्न 
नही होता और यदि कभी हुआ भी तो वह तुरन्त नियन्त्रित 
कर लेते है। ऐसे व्यक्ति दूसरों द्वारा किए गये प्रशंसा या 
आलोचना का प्रभाव अपने ऊपर अधिक नही पडने देते। 
अर्थात्‌ संवेदनशील होते है। 
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अच्छा शारीरिक स्वास्थ्य - मानसिक रूप से स्वस्थ 
व्यक्ति का शारीरिक स्वास्थ्य अच्छा एव आकर्षक होता हे 
अर्थात्‌ “स्वस्थ मस्तिष्क स्वस्थ शरीर में ही रहता ही 


10. जीवन का एक स्पष्ट सिद्धान्त - मानसिक रूप से स्वस्थ 
व्यक्ति अपने जीवन में कुछ ठोस सिद्धान्त बना रखते हें 
तथा वे सदा उसी सिद्धान्त के अनुकूल कार्य करतें है। ऐसे 
व्यक्तियों के सिद्धान्त में मानसिक संघर्ष, किये आभास जैसे 
चीजों की सर्वथा कमी होती है। 


11. वास्तविक प्रत्यक्षण - मानसिक रूप से स्वस्थ व्यक्ति 
किसी वस्तु, घटना या चीज का प्रत्यक्षण वस्तुनिष्ठ ढंग से 
करते हैं कि इन चीजों का प्रत्यक्षण ठीक उसी ढंग से करते 
हैं जो हकीकत होती है। वे अपनी तरफ से प्रत्यक्षण करते . 
समय काल्पनिक तथ्यों का सहारा नही लेते। 


12. स्पष्ट जीवन लक्ष्य - मानसिक रूप से स्वस्थ व्यक्ति का 
एक स्पष्ट जीवन लक्ष्य होता है। वह जीवन लक्ष्य को 
निर्धारित कर उसे प्राप्त करने का हर सम्भव प्रयास करता 
है। वह अपने जीवन लक्ष्यों के निर्धारण में अपनी क्षमताओं, 
योग्यताओं एवं दुर्बलताओं का ध्यान रखता है। 


अर्थात्‌ मानसिक रूप से स्वस्थ व्यक्ति की पहचान उपरोक्त 
आधार पर आसानी से कर ली जाती 21 


छात्रों का मानसिक स्वास्थ्य बढ़ाने अथवा सुधारने में शिक्षकों की 
भूमिका सराहनीय है। निम्नलिखित उपायों के माध्यम से शिक्षक छात्रों 
का मानसिक स्वास्थ्य उन्नत बना सकते हैं- | 


1. स्नेहपूर्ण एवं सहानुभूतिपूर्ण व्यवहार - जेण्डन (1982) 
ने अपने अध्ययन में पाया कि जब शिक्षकों द्वारा बालकों के 
प्रति स्नेहपूर्ण एवं सहानुभूतिपूर्ण व्यवहार किया जाता है तो 
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इससे छात्रों में आत्म सम्मान एवं आत्म विशवास बढता है 
तथा उनका मानसिक स्वास्थ्य मजबूत होता है। 


2. संतुलित पाठ्यक्रम - शिक्षक छात्रों के मानसिक स्वास्थ्य 
को एक अच्छा एवं सन्तुलित पाठ्यक्रम बनाकर उन्नत बना 
सकते है। पाठ्यक्रम संतुलित होने से बालक उसे पढ्ने एवं 
समझने में अभिरुचि दिखाते है। इससे उनकी शैक्षिक 
उपलब्धि बढ़ती है तथा उनमें आत्म विशवास पनपता हे। 


3. अच्छे अनुशासन पर बल - शिक्षक छात्रों में आत्म 
अनुशासन को आदत डालकर उनके मानसिक स्वास्थ्य 
को मजबूत बना सकते हैं तथा उनमें उत्तरदायित्व की 
भावना को सजग बनाना। 


4. आवश्यकताओं के अनुकूल अध्ययन - शिक्षकों अपना 
अध्यापन कार्य छात्रों की आवश्यकता, अभिरुचि एवं अभिक्षमता 
के अनुकूल करें जिससे उनका मन या ध्यान इधर-उधर 
की अनर्गल क्रियाओं में नहीं लगेगा जिससे उनमें आत्म 
बल, आत्मविश्वास, विकसित होगा तथा उनका मानसिक 
स्वास्थ्य उन्नत होगा। 


5. वैयक्तिक विभिन्नता के सिद्धान्त के अनुकूल व्यवहार- 
शिक्षक की वैयक्तिक विभिन्नता के सिद्धान्त के अनुकूल 
व्यवहार करना चाहिए जिससे प्रत्येक छात्र की शिक्षक के 
अपनी उम्मीद के अनुरूप ही व्यवहार मिलेगा जिससे उनमें 
आत्मसंतोष बढ़ेगा तथा उनमें समायोजन शक्ति बढ़ती है 
जिससे उनका मानसिक स्वास्थ्य बढ़ेगा। 


6. खेल एवं मनोरंजन की व्यवस्था - शिक्षक स्कूल में छात्रों 
के लिए खेल एवं मनोरंजन की व्यवस्था करके उनमें 
मानसिक स्फूर्ति, मानसिक ताजगी एवं मानसिक सक्रियता 
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को बढा सकते हैं। खेलकूद एवं मनोरंजन से छात्रों की 
दमित इच्छाएँ एवं शक्तियाँ बाहर निकल कर आती हें तथा 
उन्हें अपने प्रदर्शन से सन्तुष्टि मिलती है जिससे उनका 
मानसिक स्वास्थ्य अच्छा होता ZI 


7. शैक्षिक निर्देशन - शिक्षक छात्रों को उचित निर्देशन देकर 
उनके मानसिक स्वास्थ्य को अधिक उन्नत बना सकते हैं 
जिससे वे निर्देशन पाकर छात्र उचित विषय एवं पाठ्यक्रमों 
का चयन कर मानसिक तनाव से बच जाते ZI 


8. व्यक्तिगत निर्देशन - कुछ छात्र ऐसे होते हैं जिनकी 
व्यक्तिगत समस्याएँ एवं उलझन इतनी अधिक होती है कि 
वे काफी कुंठित एवं निराश रहते है। ऐसे छात्रों को 
व्यक्तिगत निर्देशन देकर उनकी Hal एवं निराशा को दूर 
करके उनके मानसिक स्वास्थ्य को उन्नत बना सकते हैं। 


9. अच्छी आदतों का निर्माण - शिक्षक छात्रों में अच्छी 
आदतो का निर्माण करके उनके मानसिक स्वास्थ्य को 
उन्नत बना सकते है 


10. व्यावसायिक निर्देशन - शिक्षक छात्रों की व्यावसायिक 
निर्देशन देकर उन्हें मानसिक तनाव एवं अनावश्यक चिन्ता 
से बचाकर उनके मानसिक स्वास्थ्य को बढ़ावा देतें हैं। 
मानसिक चिन्ता एवं तनाव व्यक्ति को मानसिक रूप से 
अस्वस्थ कर देती है। 


अतः छात्रों के मानसिक स्वास्थ्य को बढ़ावा देने में तथा उसे 
उन्नत बनाने में शिक्षकों की भूमिका सराहनीय है। 
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शारीरिक एवं मानसिक स्वास्थ्य के सन्दर्भ में 
अष्टांग-योग की सार्थकता 


-डॉ. विमलेश शर्मा 
सहाचार्या, शिक्षाशास्त्र विभाग 


वैश्विक प्रतिस्पर्धात्मक तनावयुक्त जिन्दगी में बालक व बालिकाओं 
के सर्वाडगीण विकास में योग-शिक्षा अहम्‌ भूमिका का निर्वाह करती 
है जो व्यक्ति के जीवन को समझने तथा भली प्रकार से जीने की कला 
में पारंगत बनाती है। शैक्षिक क्षेत्र में भी इसका महत्त्व दिन प्रतिदिन 
बढ़ता जा रहा है। क्‍योंकि शिक्षा का जीवन से गहरा सम्बन्ध हे शिक्षा 
द्वारा और योग द्वारा भी बालक व बालिकाओं का विकास किया जा 
सकता है। शिक्षा का योग और योग की शिक्षा औपचारिक अनौपचारिक 
रूप में संयुक्तता से कार्य करती है। तथा किसी भी व्यक्ति के शरीर 
विज्ञान का आधार योग ही है और शिक्षा के प्रत्येक स्तर पर बालक व 
बालिकाओं को इसको करने की आवश्यकता होती है कि शरीर विज्ञान 
के समग्र अंग-प्रत्यंगो की वृद्धि संचालन एवम्‌ सन्तुलित शारीरिक एवम्‌ 
मानसिक विकास हेतु योग की शिक्षा और शिक्षा का योग आवश्यक है। 


शैक्षिक दृष्टि से प्रत्येक कार्य को कुशलता पूर्वक करना भी योग 
है। योग एवम्‌ शिक्षा स्वयं में एक साधना है जो जीवन को समझने तथा 
भलीप्रकार से जीने की कला में पारगंत बनाती है। जिसके माध्यम से 
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व्यक्तिगत, सामाजिक, राष्ट्रीय एवम्‌ सार्वभौमिक सभी प्रकार का कल्याण 
मार्ग प्रशस्त होता हे। लेकिन महर्षि पातञ्जलयोग दर्शन पुस्तक के 
अध्यायों- समाधिपाद, साधनापाद, विभूतिपाद तथा कवन्यपाद म॑ समग्र 
जीवनयोगपद्धति का विवेचन किया गया है। योग दर्शन के द्वितीय 
साधनापाद के अन्तर्गत अष्टांग-योग द्वारा स्वच्छ विवेकपूर्ण ज्ञान प्राप्ति 
का उपाय बताकर संकेत दिया गया कि मानव जीवन में इह लौकिक 
एवं पारलौकिक कल्याण हेतु अष्टांग-योग साधना आवश्यक है। वर्तमान 
शिक्षा प्रणाली में अष्टांग योग की सार्थकता को स्वीकार करते हुए 
विभिन्न स्तरीय पाठ्यक्रमों में योग-शिक्षा को अनिवार्य रूप से सम्मिलित 
किया जाय। शिक्षकों विद्यार्थियों एवं समग्र समाज हेतु योग की सार्थकता 
अधिक है इसके द्वारा मूल्यों का संवर्धन संरक्षण और पोषण किया जा 
सकता है और एक ऐसे समाज का निर्माण होगा जहाँ समानता, शान्ति 
आदमी प्रेम भाईचारा की भावना व्यक्तियों में विकसित होगी जिससे 
जन-जन की सर्वाङ्गीण उन्नति के साथ-साथ समाज राष्ट्र और विश्व 
की शान्ति एवम्‌ प्रगति का मार्ग प्रशस्त होगा। इस दृष्टि से यह कहना 
अतिश्योक्ति नहीं है कि सृष्टि के मूल में भी योग तत्त्व निहित हे और 
उसके पोषण तथा सम्पन्नता का रहस्य भी योग के अन्दर समाया हुआ 
है। योग व्यक्ति के जीवन का आधार हे जहां जीवन है, प्रगति, सम्पन्नता 
है वहाँ योग है। 


योग का शारीरिक एवं मनोवैज्ञानिक पक्ष जितना सशक्त है उतना 
ही सामाजिक एवं नैतिक पक्ष भी। समाज के नियम आचरण, मर्यादाओं 
का अनुगमन करने और उन्हें एक ठोस रूप प्रदान करने में भी योग द्वारा 
प्रशिक्षित मन एवं मस्तिष्क महत्त्वपूर्ण भूमिका निभाता है। स्वस्थ शरीर 
में ही स्वस्थ मस्तिष्क निवास करता है और योगाभ्यास द्वारा तो शरीर 
और मन को सशक्त एवं सबल बनाता है। योग द्वारा मन की वृत्तियों पर 
अकुश लगाकर चित्त की शन्ति एवं निर्मलता की प्राप्ति होती है योग का 
अभ्यास करने वाला नियमों इन्द्रिय निग्रही एवं विचार तथा कर्म से श्रेष्ठ 
बनता चला जाता है। जिससे व्यक्ति स्वयं में मानवीय आदशों, मूल्यों का 
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विकास कर सभ्य सुसंस्कृत बन सके तथा सांस्कृतिक विरासत को 
समझकर उसका सरक्षण कर अग्रिम पीढी के लिए आदर्श स्थापित कर 
सकें। 


प्रस्तुत लेख शैक्षिक दृष्टि से अष्टांग-योग की सार्थकता का 
विवेचन करता है। 


शैक्षिक दृष्टि से अष्टांग-योग की सार्थकता को डाईग्राम के 
माध्यम से प्रदर्शित किया गया हे जो इस प्रकार से हे- 


उपरोक्त का सक्षिप्त विवेचन इस प्रकार से है। 


योग को सफलता का रहस्य उसकी साधना में है जो समाज में 
सुरभ्य वातावरण-पर्यावरण को प्रस्तुत करता है जिसके आधार पर किसी 
भी राष्ट्र की प्रगति के भवन को खड़ा किया जा सकता है। किसी भी 
व्यक्ति के शरीर एवम्‌ मन को स्वस्थ रखने में अष्टांग योग के तत्त्वों को 
महती आवश्यकता हैं 


1. यम- अष्टांग योग का प्रथम भाग ‘aq’ है और योग की 
आधारशिला है। यम का अर्थ-धर्म में चित्त को स्थिर रखने का साधन 
जिससे साधक बाह्यमुखता से अर्न्तमुखता की ओर बढता है। इसके 
अभ्यास से जीवन पवित्र एवं सात्त्विक बनता है। इसके अभ्यास से 
शारीरिक मानसिक एवं आध्यात्मिक उत्थान भी होता है। महर्षि पतञ्जलि 
ने यम के पांच अंग बताये है। 


- श्री भागवत पुराण के अनुसारः अहिंसा, सत्य, अस्तेयं, 
असंगता, लज्जा, अपरिग्रह,आत्मा ब्रह्मचर्य, मौन, स्थिरता, 
क्षमा, अभय आदि। 

_ श्री पाराशर संहिता के अनुसार - अहिंसा, सत्य, अस्तेय, 
ब्रह्मचर्य, क्षमा, धृति, दया, सरलता, सात्त्विक-आहार, पवित्रता 
आदि। 
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श्री महर्षि पतंजलि के अनुसार - अहिंसा, सत्य, अस्तेय, 
ब्रह्मचर्य और अपरिग्रह आदि। 

७ अहिंसा - मन, वचन, कर्म से किसी भी प्राणी को किसी 
भी समय किसी भी प्रकार का कष्ट ना देना है। 


७ सत्य - मन, वचन, कर्म में एकता अर्थात्‌ किसी बात को 
देखना, सुनना, अनुभव करना उसी रूप में समझना, अभिव्यक्त 
करना, आचरण में ढालना अत्यादि से है। 


० अस्तेय - मन, वचन, कर्म में किसी प्रकार की भी परत्व 
वस्तु की इच्छा ना करने से है। 


७ ब्रह्मचर्य - मन, वचन, कर्म से इन्द्रियों के ऊपर नियन्त्रण 
करने से है। 


७ अपरिग्रह - शब्द, स्पर्श, रूप, रस, गन्धयुक्त तथा आवश्यकता 
से अधिक सामग्री का संग्रह ना करने से है। 


यम के पांचो अंगो को सार्वभौम महावृत की संज्ञा दी गई है जो 
देश काल निमित्त से अविच्छिन्न है। वर्तमान शिक्षा-प्रणाली में पांचों 
यमिक तत्त्वों की आवश्यकता है। बालक-बालिकाओं के जीवन में जो 
अव्यवस्था, कुण्ठा, हिंसा अनुशासन हीनता, उपेक्षा, निराशा, अशान्ति का 
समावेश होता जा रहा है उसके निराकरण हेतु योग के प्रथम अंग यम 
के तत्त्वों को छात्रों द्वारा स्वयं के व्यवहार आचारण में लाना प्रमुख है। 
यह जीवन के लक्ष्य की प्रथम सीढी है जिसका पालन करने से नैतिक 
मूल्यों का समावेश होता है। और मनुष्य अपने जीवन के परम उद्देश्य 
को प्राप्त करने के लिए आत्मिक बल, उत्साह और स्फूर्ति प्रदान करता 


है। 


2. नियम - अष्टांग-योग का द्वितीय अंग नियम है समाज द्वारा 
स्वीकृत नियमों के अनुसार आचरण करना ही नियम है। मानव इनः 
नियमों पर चल कर अपने और समाज के मध्य सामाजिक बौद्धिक 
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आध्यात्मिक समन्वय स्थापित करता है। विद्वानों द्वारा नियम के अलग-अलग 
अंग बताये हे। 


- याज्ञवल्क्य संहिता के अनुसार - तप, सन्तोष, ईश्‍वर में 
विश्वास, दान, ईश्वर पूजा, दर्शन का ज्ञान, जप, ध्यान, 
लज्जा, मति आदि। 


- श्रीमद्‌भागवत गीता के अनुसार - पवित्रता जप, तप, हवन, 
श्रद्धा, अतिथि सत्कार, ईश भक्ति, तीथभ्रमण, परोपकार, 
गुरुसेवा आदि। 


- महर्षि पतजालि के अनुसार - पवित्रता, सन्तोष, तप, स्वाध्याय, 
ईश्वर प्राणिधान आदि 


पवित्रता - मन तथा शरीर की पवित्रता से हे। इसके दो प्रकार हैं 
बाह्य एवम्‌ आन्तरिक 


बाह्य पवित्रता - सात्विक भोजन, स्नान षट्कर्म-नेति, घौति, 
वस्ति कपालभाति, त्राटक न्यौली आदि से शरीर को स्वस्थ बनाने से 
सम्बन्धित हे। 


आन्तरिक पवित्रता - इसका सम्बन्ध मन की पवित्रता से है। 
इसके लिए साधक को बुरे विचारों-राग-द्वेष, ईर्ष्या, भय, क्रोध आदि को 
त्याग कर स्वाध्याय का अभ्यास करना चाहिए जिससे सात्विक मन at 
प्राप्ति हो सक। 


सन्तोष - मन शरीर कर्म से उपार्जित वस्तु में ही स्वयं को सन्तुष्ट 
रखना अर्थात्‌ सुख-दुख लाभ-हानि यश-अपयश, सिद्धि-असिद्धि, 
अनुकूलता-प्रतिकूलता आदि से प्राप्त होने पर सदा सर्वदा सन्तुष्टि का 
नाम सन्तोष है। सन्तोषी व्यक्ति ही योग साधना में रत रहता है। 


तप - मन और इन्द्रियों के संयम रूप धर्म पालन करने हेतु कष्ट 
सहना तप कहलाता है। तप साधना से शरीर में तेज को वृद्धि होती हे 


मानसिक बौद्धिक विकार दूर हो जाते है। 
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स्वाध्याय - स्व अध्ययन, आत्म चिन्तन, मनन कल्याणप्रद शास्त्रों, 
का अध्ययन, इष्टदेव का नाम जप तथा स्तोत्रादि, पठन-पाठन करना 
स्वाध्याय है। आत्मा की शुद्धि होकर परमार्थ तत्त्व को पहचान कर 
पवित्रता से साधक पुरुषार्थ की ओर अग्रसर होता है। 


ईश्वर प्राणिधान - मन वचन कर्म से ईश्वर की भक्ति, नाम, रूप 
गुण आदि का श्रवण कीर्तन, भजन समस्त कर्मा से ईश्वर में लीन होना 
ईश्वर प्राणि-धान है। समर्पण पूर्ण भक्ति ईश्वर प्रणिधान है। वर्तमान 
शिक्षा-प्रणाली में नियामक तत्त्वों का समावेश करने की आवश्यकता हे 
जिससे छात्रों का आहार व्यवहार विचारों का दूषित ना होना प्रमुख है। 
छात्रों में व्याप्त असन्तोष का समाधान करने से ही उन्नति का मार्ग 
प्रशस्त हो सकता है भारतीय दर्शन मानव जीवन के लिए सन्तोष को 
महत्त्व देता है। सन्तोष नियम का पालन करने से भौतिक सुख की 
भावना तिरोहित होकर परम सुख का अनुभव करता है। इसके साथ ही 
सभी के जीवन में तप, स्वाध्याय, ईश्वरप्राणिधान का भी विशेष रूप से 
छात्रों के लिए विशेष महत्त्व है। सत्कर्म हेतु कष्ट सहन करना सद्ग्रन्थों 
का अध्ययन, चिन्तन मनन करना तथा ईश्वर के प्रति समर्पित हो जाने 
से ही उत्तम मानव का निर्माण हो सकता है। आज की शिक्षा का उद्देश्य 
अच्छे मानव का निर्माण करना छात्रों को उन्नत बनाने के लिए कर्मशील, 
परिश्रमी अध्ययनशील बनाने की प्रेरणा तीन नियमों-तप स्वाध्याय और 
ईश्वर प्रणिधान से लेनी चाहिए। 


अष्टांग-योग के प्रथम एवं द्वितीय अंग-यम, नियम मनुष्य की 
वृत्तियों पर अंकुश लगाते है कि वह कुपथ की ओर न जाकर आदर्शों 
एवं मूल्यों से परिपूर्ण सुपथ की ओर अग्रसर होता है और समाज के 
वातावरण में नैतिकता एवं आध्यात्मिकता का प्रसार करता हुआ समाज 
को ऊर्ध्वोमुखी बनाता है। 


3. आसन - अष्टांग-योग का वृत्तीय अंग आसन है। इससे 
तात्पर्य-शरीर की वह स्थिति जिसमें साधक कष्ट के बिना सुखपूर्वक 
hes और मानसिक रूप से स्थिर एवं सन्तुलित रहकर योग-साधन 
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में रत रहता है, आसन कहलाती है। महर्षि पतंजलि के अनुसार अष्टांग 
योग के प्रथम द्वितीय अंग-यम, नियम की सिद्धि होने के उपरान्त 
आसन कौ स्थिति मानी जाती है। आसन एक तरह से साधना है इनका 
व्यक्ति के व्यक्तित्व के सभी पक्षों- शारीरिक, मानसिक, संवेगात्मक, 
नैतिक, आध्यात्मिक पर प्रभाव पड़ता है। शरीर एवं मन को पूरी तरह 
नियन्त्रण में रखकर उसे अपनी आध्यात्मिक उन्नति का माध्यम बनाने 
में सहायता करते हैं। 


शरीर के अंग-प्रत्यंगो पर अनुकूल प्रभाव से उन्हें स्वस्थ 
सक्षम बनाते हैं। 


मन और इन्द्रियों पर नियन्त्रण रखते हैं। 


अपनाई गई स्थिति में बिना किसी कष्ट के सुविधानुसार 
इच्छित सत्य तक रह सकते ZI 


समस्त शक्तियों के साथ परम लक्ष्य को प्राप्त किया जा 
सकता है। 


सभी आसन सुखपूर्वक विभिन्न मुद्राओं तथा शारीरिक 
स्थिति में सम्पन्न किए जाते 21 


बैठकर कर किए जाने वाले आसन-सुखासन, पद्मासन, 
सिंहासन, ब्रजासन 

खड़े होकर किए जाने वाले आसन - ताडासन, तिकोनासन, 
वृक्षासन 


लेटकर किए जाने वाले आसन - भुजंगासन, मकरासन, 
अर्ध- शयनासन, शवासन 


उलटे होकर किए जाने वाले आसन शीर्षासन, सर्वाङ्गासन 


इन आसनों में से सुखासन आसन स्वातिकासन अधिक उपयोगी है 
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इसके लिए मेरूदण्ड, ग्रीवा, मस्तिष्क को सीधा अवश्य रखना चाहिए 
आलस्य का त्याग करना चाहिए जिस आसन पर जो व्यक्ति सुखपूर्वक 
दीर्घकाल तक बैठ सके वही उसके लिये उत्तम आसन हे। 


शैक्षिक प्रक्रिया को प्रभावशाली बनाने हेतु छात्रों के जीवन में ऐसी 
पद्धति का भी विकास करना चाहिए जिससे वे प्रतिदिन परमात्मा में मन 
लगाने हेतु स्वयं की सुविधानुसार आसन का अभ्यास करते tel साथ ही 
TERM, हलासन, मयूरासन आदि आसनों का अभ्यास करने से भी 
छात्रों के जीवन में सदाचार, संयम, अनुशासन तथा उत्तम संस्कारों का 
विकास होता है। 

4. प्राणायाम - अष्टांग-योग का चतुर्थ अंग-प्रणायाम है। प्राणायाम 
का अर्थ है श्‍वासों पर नियन्त्रण रखकर जीवन शक्ति को विकसित करने 
से है। प्राणायाम श्वांस लेने और छोड़ने का व्यायाम है योग साधना में 
वर्णित प्राणायाम एक वैज्ञानिक विधि है जिससे श्वास लेने, रोकने छोड्ने 
पर भलीभाति नियन्त्रण कर प्राणशक्ति में पर्याप्त वृद्धि करने का अवसर 
प्राप्त होता है। इसी पर व्यक्ति का जीवन निर्भर करता है। प्राणायाम मे 
श्वास लेने की तीन क्रियाएँ होती है। 


७ पूरक क्रिया - शवांस को अन्दर लेने की क्रिया 
e कुंभक क्रिया - श्वांस को रोकने की क्रिया 
° रेचक क्रिया - श्वांस को बाहर निकालने की क्रिया 


प्राणायाम साधना हेतु साधक को पद्मासन सिद्धासन, सुखासन, 
स्वस्तिकासन, वज्रासन का ज्ञान होना आवश्यक है। प्राणायाम अभ्यास 
करते सतय पूरक क्रिया हेतु जलंधर बंध अंत रोचक करने के बाद 
उड्डियन एवं मूलबंध लगाने से साधक को पूर्ण लाभ मिलता है। 


योग शास्त्रों में असंख्य प्रकार के प्राणायामों शीतली , नाड़ी शोधन 
का वर्णन क्रिया गया है। क्योंकि प्राणायाम से साधक को शारीरिक, 
मानसिक तथा आध्यात्मिक लाभ होता है। व्यक्ति के अंग प्रत्यंग स्वस्थ 
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हो जाते है मन की एकाग्रता बुद्धि की तीव्रता स्मरण शक्ति को तरोताजा 
बनाये रखने में सहायता मिलती 21 


जिस प्रकार व्यक्ति को शारीरिक स्वास्थ्य हेतु यम, नियम आसन 
का अभ्यास आवश्यक है उसी प्रकार मानसिक स्वास्थ्य हेतु प्राणायाम 
भी सजीवनी बूटी का कार्य करता है इसकी सिद्धि से विवेकज्ञान को 
आवृत करने वाले अज्ञान का क्षय हो जाता है मन स्थिर होकर धारणा 
शक्ति में वृद्धि होती है। 


शैक्षिक दृष्टि से स्कूल, कालेजों, विश्वविद्यालयों में छात्रों को योग 
प्रशिक्षण समय प्राणायाम का अभ्यास कराना इसलिये आवश्यक हे कि 
उनके जीवन में व्याप्त, तनाव, अशान्ति कुष्ठा, रोगदोषों को दूर करने में 
इससे सहायता भी मिलेगी जब प्रत्येक विद्यार्थी नित्यप्रति इसका अभ्यास 
करेगा तो उसके मन की चंचलता धीरे-धीरे दूर हो जायेगी तथा उसके 
स्वभाव में स्थिरता आ जायेगी तथा अध्ययन समय उसके मन की धारणा 
शक्ति भी बढ़ जायेगी, मन को नियन्त्रित कर चेतना शक्ति को जाग्रत कर 
मनुष्य को आत्मिक कल्याण में सहायता मिलती है। 


5, प्रत्याहार - अष्टांग योग का पंचम अंग प्रत्याहार हे इन्द्रियों का 
चित्त के रूप में व्यवस्थित हो जाना प्रत्याहार है। क्योंकि यम, नियम, 
आसन को सिद्ध करते हुए जब व्यक्ति प्राणायाम का अभ्यास करता है 
तो उसकी इन्द्रियों की बाह्य वृत्तियाँ इधर-उधर दौड़ती रहती है जिससे 
ध्येय में मन नहीं लगता है अत: उक्त वृत्तियों को संसारिक विषयों से 
वापस लाकर अपने वंश में करते हुए चित्त को ध्येय में लगाने से 
योग-प्रत्याहार की सिद्धि होती है। किसी भी प्रकार की साधना हेतु न 
केवल मन को वश में करना आवश्यक हे वरन्‌ इन्द्रियों को वश में 
करना भी आवश्यकता है। वर्तमान में प्रदूषित वातावरण से समाज में 
बाह्य वृत्तियों के भ्रमणशील होने से ध्येय कीप्राणि में बाधक बन जाती 
है परिणाम स्वरूप दिन प्रतिदिन नैतिक मर्यादाओं से दूर होकर व्यक्ति 
अशान्त चित्त, हिंसक तनावयुक्त होकर संकटग्रस्त परिस्थिति मे जीवन 
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बीतता है। इस विकट परिस्थिति में छात्रों के जीवन में नैतिक मूल्यों 
आदर्शों का विकास कर, इन्द्रिय चंचलता को दूर कर उत्तम कार्यो को 
करने हेतु एकाग्र चित्त करना आवश्यक है जिससे छात्र के चित्त में 
स्थिरता हो धारणा शक्ति में वृद्धि हो मन नियन्त्रण में एवं आत्मिक 
कल्याण हो सके प्रत्याहार का प्रशिक्षण देना आवश्यक है। छात्र प्रशिक्षण 
प्राप्त कर प्रत्याहार का अभ्यास करें। 


अष्टांग योग यम, नियम, आसन, प्राणायाम और प्रत्याहार बहिरंग 
साधनों के अन्तर्गत सम्मिलित किये जाते हैं जिनकी सिद्धि होने पर ही 
अन्तरंग या अन्तःकरण सम्बन्धी साधनों का साधक को अभ्यास कराया 
जाता है। अन्तरंग साधनों के अन्तर्गत धारणा, ध्यान और समाधि को 
सम्मिलित किया जाता है। बहिरंग साधन और अन्तरंग साधन मिलकर 
ही अष्टांग योग कहे जाते ZI 


6. धारणा - अष्टांग-योग का षष्ठ अंग धारणा है चित्र को किसी 
एक स्थान पर स्थिर करना ही धारणा है। अर्थात स्थूल ,-सूक्ष्म, बाह्य-आभ्यन्तर 
किसी एक ध्येय स्थान में चित्र को स्थिर करना, लगा देना धारणा 
कहलाता है। अन्तरंग साधनों में यह प्रथम है जिसका आधार मनोवैज्ञानिक 


है। 


7. ध्यान - अष्टांग-योग का सप्तम अंग ध्यान है। जिस ध्येय 
वस्तु में चित्र को लगाया जाय उसी में चित्र की वृत्रि का एकतानता का 
नाम ध्यान हे अर्थात्‌ चित्र वृत्ति का गंगा के प्रवाह की भांति या तेल की 
धारावृत अविच्छिनरूप से निरन्तर ध्येय वस्तु में ही लगा रहना ध्यान 


कहलाता Vl अन्तरंग साधनों में यह द्वितीय है जिसका आधार भी 
मनोवैज्ञानिक है। 


8. समाधि - अष्टांग-योग का अष्टम अंग समाधि 31 चित्र की 
पूर्ण एकाग्रता समाधि है। अर्थात्‌ योगी का चित्र ध्येयाकार को प्राप्त हो 
जाता है और वह स्वयं भी ध्येय में ही तन्मय या बन जाता है ध्येय से 
भिन्न स्वयं का भी ज्ञान नही होता है उस स्थिति का नाम समाधि है। 
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अन्तरंग साधनों में तृतीय अंग हे जिसका आधार भी मनोवैज्ञानिक है। 
अष्टांग योग के अन्तरंग साधनों-धारणा (ध्याता), ध्यान (ध्यान), समाधि 
(ध्येय) ये तीनों एक हो जाते है अर्थात त्रिपुरी रूप से कार्य करते हैं 
समाधि में मात्र अर्थवस्तु यानी ध्येयवस्तु ही रहती है अर्थात्‌ ध्याता, 
ध्यान, ध्येय इनकी एकता किसी ध्येय पदार्थ में होना संयम कहलाता है 
संयम की सिद्धि से योगी को बुद्धि (ऋतम्भरा प्रज्ञा) का प्रकाश होता 
है इसके द्वारा ही उस वस्तु के स्वरूप का यथार्थ एवम्‌ पूर्ण ज्ञान होना 
है। यही योग-साधना की पराकाष्ठा या चरम सीमा है। 


शैक्षिक दृष्टि से धारणा, ध्यान और समाधि का अत्यन्त महत्त्व है। 
यदि हम प्राचीन वैदिक समय की बात करें जहाँ पर गुरुकुल, आश्रमों 
में रहकर गुरु अपने शिष्यों को इनका शिक्षण प्रशिक्षण दिया करते थे। 
जिससे शिष्यों को पूर्ण ज्ञान की प्राप्ति होती थी उनकी उपलब्धि 
प्रशासनीय होती थी। शारीरिक स्वास्थ्य एवं मानसिक स्वास्थ्य के मध्य 
सन्तुलन था धार्मिक सांस्कृतिक और आध्यात्मिक क्षेत्र उत्कर्षता पर 
पहुंचता था। योग साधना के तहत धारणा ध्यान समाधि के बिना अर्थात्‌ 
ज्ञान की प्राप्ति कठिनता के साथ असम्भव तो हे हि अपितु अधूरी भी 
है। 


शिक्षा भी एक साधना हे जो बालक व बालिकाओं का सर्वाङ्गीर्ण 
विकास करती है। इसलिए आवश्यक हे शिक्षा प्राप्त करने के लिए 
शरीर स्वस्थ होने से मानसिक स्वास्थ्य उत्तम होगा, चित्र की एकाग्रता में 
वृद्धि होगी किसी भी कार्य को कुशलता पूर्वक करने के लिए, विषयों 
का गम्भीरता से अध्ययन हेतु, परीक्षा में उत्तम अंक को प्राप्ति हेतु 
साक्षात्कार समय ज्ञान के प्रस्तुतीकरण हेतु, स्मरित विषयों को याद करने 
के लिए तथा शरीर में उत्पन्न व्याधियों एवं विकारों के निराकरण हेतु 
तथा स्वस्थ मानसिक विकास के लिए अन्तः करणीय अंग-धारणा, 
ध्यान, समाधि का सैद्धान्तिक एवं व्यावहारिक अभ्यास बालकों को 
यथासंभव कराया जाना चाहिए जिससे छात्रों का यदि शरीर स्वस्थ होगा 
तो मस्तिष्क झी स्वस्थ होगा शरीर और मन का सशक्तिकरण होगा चित्र 
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का शान्ति निर्मलता की प्रप्ति होगी। व्यक्ति संयमशील विचारों से उन्नत 
होगा तथा सत्यप्रियता, ईमानदारी, सहानुभूति सहयोग, परोपकार जैसे 
मानवीय गुणों का विकास होगा जिससे न केवल उसे व्यक्तिगत लाभ 
होगा अपितु समाज को भी एक नई दिशा प्राप्त होगी जिसके माध्यम से 
सार्वभौमिक कल्याण का मार्ग प्रशस्त होगा। 
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-डॉ. अमिता पाण्डेय भारद्वाज 
सहाचार्या, शिक्षाशास्त्र विभाग 


सूचना विस्फोट, डिजीटीइजेशन एवं तकनीकी विस्तार के फलस्वरूप 
वर्तमान शैक्षिक एवं सामाजिक परिदृश्यों, व्यवसाय जगत के तौर तरीकों, 
जीवन शैली में रहन-सहन एवं आचार-विचार के स्वरूपों में भी 
परिवर्तन देखा जा सकता है। व्यक्ति के जीवन में समग्रता के सापेक्ष 
आंशिकता, सजीवता के सापेक्ष यंत्रवत जीवन निर्वाह की पद्धति, सोच 
में व्यापकता के सापेक्ष संकीर्णता एवं संवेदनात्मक अनुभूति के सापेक्ष 
तर्क-आधारित चिन्तन की अपेक्षाएँ बढ़ रही है। यह हमारे जीवन के 
विविध आयामों को प्रत्यक्ष एवं परोक्ष दोनों में आप्लावित कर रही है 
जिससे शिक्षा-शिक्षक, समाज एवं सामाजिक व्यवस्था तथा संस्कृति एवं 
सांस्कृति विशिष्टताओं की पहचान भी परिवर्तित हो रही है। इस संदर्भ 
में जीवन शेली की गुणवत्ता को बनाये रखना अपने आप में ही एक 
चुनौती से कम नहीं है। शैक्षिक परिस्थितियों को कैसे क्रियाकलापों एवं 
गतिविधियों की प्रभावी क्रियान्विति हेतु उससे जुड़े विविध कर्मीगणों एवं 
उनकी कार्य पद्धतियों को केसे बेहतर बनाया जाय यह एक अहम प्रश्न 
बन गया है? इसलिये सुस्थिति बनाये रखने के लिए तदनुरूपी प्रतिभाओं 
का विकास अपरिहार्य हो गया है। 


यह कहने की आवश्यकता नही है कि इन सबका मूलभूत आधार 
जीवन के महत्वपूर्ण एवं नित्य उभरते प्रमुख क्षेत्रों से जुडा होता हे जो 
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एक साथ मिलकर समग्र एवं सम्पूर्ण रूप में जीवन जीने के तरीके 
सुज्जित करते हैं। सुस्थिति जीवन शैली का प्रत्येक आयाम सम्बन्धित 
क्षेत्र में एक उपकल्पित इष्टतम स्तर प्राप्त करने के लिए कार्य करता 
है जो जीवन की गुणवत्ता सुधार में उल्लेखनीय भूमिका अदा करता है। 
अन्तर्गष्टीय स्तर पर डेलरस रिपोर्ट- “लर्निंग द ट्रेजर विदिन' में वर्णित 
चार ज्ञान स्तम्भों में एक है- सहकार के साथ या मिलकर जीने का 
अधिगम जो इस अवधारणा को पूरे तौर पर समर्थित करता है। प्रस्तुत 
पत्रक सुस्थित जीवन शैली के विभिन्न आयामों के स्वरूपों तथा उनके 
विकास हेतु अपेक्षित युक्तियों के संदभों एवं संबन्धित आवश्यक मुद्दों पर 
विमर्श के बिन्दु अभिकल्पित करता है। 


सुस्थित जीवन शैली की अवधारणा को सम्यक्‌ रूप से समझने 
हेतु यह समीचीन होगा कि सुस्थिति के सम्प्रत्यय एवं उसकी विशेषताओं 
को व्याख्यायित कर लिया जाय। सुस्थिति एक सक्रिय एवं जीवन पर्यन्त 
चलने वाली प्रक्रिया है जिसमें विकल्पों एवं निर्णयों के बारे में विशेष 
अभिज्ञता निहित होती है जिससे जीवन में स्पष्टता, सन्तुलन एवं पूर्णता 
का भाव परिलक्षित होने लगता है। यहाँ ध्यातब्य है कि यह प्रक्रिया एक 
निश्रिचत बिन्दु या मंजिल न होकर सतत्‌ विकास की गतिमान परिधि से 
आच्छादित रहती है। इसके अन्तर्गत सही विकल्पों का चयन एवं 
परिस्थितियों की अपेक्षानुसार सही निर्णय लेने की क्षमता समाविष्ट होती 
है जिससे व्यक्ति अपनी जीवन यात्रा को बोझिल न होने देने में सक्षम 
एवं समर्थ होता है। इस प्रकार व्यक्ति में एक उत्तरदायित्व निर्वहन की 
भवना का विकास होता है जो उसे स्वमूल्यांकन हेतु प्रेरित करती है। 
इससे सतत्‌ एवं व्यापक अधिगत एवं तत्‌ सम्बन्धी स्तरों में वृद्धिशीलता 
के गुण सहज ही विकसित हो जाते है। इस पत्रक में सुस्थित के 10 
आयामों यथाः शारीरिक, मानसिक, बौद्धिक, आध्यात्मिक, संवेगात्मक 
सामाजिक, वृत्तिक, आर्थिक एवं पर्यावरणीय को चिहिनत एवं परिभाषित 
किया गया है जो स्पष्टतः एक दूसरे से अन्तरसम्बन्धित तो होते तथा है 
साथ ही एक दूसरे से प्रभावित भी होते रहते हैं। सम्प्रत्ययात्मक परिप्रेक्ष्य 
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में इन आयामों के स्वरूपों एवं उनकी विशेषताओं को अधोलिखित रूप 
में प्रस्तुत किया जा सकता 21 


शारीरिक सुस्थिति : यह मूलत: स्वस्थ शरीर में स्वस्थ मन के 
निवास की अवधारणा है इसमें व्यक्ति अपने आहार विहार के पक्षों से 
सम्बन्धित जीवन शैली के प्रति विशेष सजगता प्रदर्शित करता है तथा 
अपने शरीर को व्याधियों से बचाये रखने की ओर प्रवृत होता है। यह 
सामान्य रूप में स्वास्थ्य एवं स्वास्थ्य के मुद्दों के प्रति जागरूकता का 
परिसूचक है जो व्यक्तियों के शारीरिक विकास, शारीरिक क्षमता एवं 
उससे जुडे पक्षों यथा शारीरिक ऊर्जा, सहनीयता एवं नम्यता को निरन्तर 
संवर्द्धि करता रहता है। इसके फलस्वरूप शारीरिक एवं मानसिक 
स्वास्थ्य के विविध आयाम स्वत: संयमित एवं प्रबन्धित होते रहते है एवं 
व्यक्ति अपने जीवन में नवीन ऊर्जा का संचार करते हुए अपनी जीवन 
शैली में सामान्य एवं असामान्य दोनों ही प्रकार की परिस्थितियों से 
निपट सकने की प्रभावी योग्यता विकसित कर लेता है। 


मानसिक सुस्थिति : व्यक्ति अपनी सम्पूर्ण जीवन की गतिशीलता 
को मन द्वारा नियंत्रित एवं संचालित करता है जिससे मानसिक सुस्थिति 
की दशा आमतौर से विकसित हो जाती हैं। इस प्रकार यह मानसिक 
युक्तियों से निर्मित वह योग्यता है जो व्यक्ति अपने चिन्तन में अवधारणात्मक 
स्पष्टा, प्रबुद्धता एवं भावात्मक सौष्ठव का समावेश कर लेता है जो 
उसके मानसिक स्वास्थ्य के लिए एक आवश्यक एवं महत्त्वपूर्ण 
निर्धारक है। सुस्थिति के इस पक्ष में विविध मानसिक योग्यताएँ 
विकसित हो जाती है जो व्यक्ति के जीवन को प्रभावी एवं कुशल स्वरूप 
प्रदान करने में सहायक होती है। 

बौद्द्धिक सुस्थिति : भारतीय चिन्तन में मन और बुद्धि पक्ष में 
विभेद किया गया है। जहाँ बुद्धि विवेकशीलता एवं सही विकल्पों के 
चयन हेतु एक ऐसी क्षमता का प्रतीक है जो उसे प्रेयस से हटा कर 
श्रेयस की ओर बढ़ने में अदभुत भूमिका अदा करती है। यह बुनियादी 
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तौर पर तर्क, भाव एवं चिन्तन की मूल्यांकनपरक स्थिति है जिससे 
व्यक्ति स्वयं को एक व्यापक एवं अनुसीमित दोनों ही दायरों में सहज 
रूप से आकलित करता रहता है। इसे अद्यतन सन्दर्भ में मानसिक 
स्वास्थ्य विज्ञान का प्रबल आधार माना गया है। 


आध्यात्मिक सुस्थिति : इसके अन्तर्गत व्यक्ति के चिन्तन में 
जीवन से सम्बन्धित घटनाओं एवं विविध स्थितियों के अर्थ निर्धारण, 
उनका निहितार्थ ज्ञात करना एवं एक ऐसी अन्तर्दूष्टि का विकास निहित 
होता है जो उसे अपेक्षित दूरदर्शिता के साथ अपने जीवन के लौकिक 
एवं पारमर्थिक मुद्दों को जानने-समझने में सहायक होती है। यह व्यक्ति 
का अपना सहज सापेक्षता की स्थिति से उठाकर निरपेक्षता, निजता की 
सोच से हटाकर सार्वभौमिकता एवं स्व-हित की भावना से परहित की 
भावना की ओर उन्मुख करती है जिससे जीवन में पूर्णता एवं समग्रता 
के विविध आयामों का समावेश स्पष्ट रूप में देखा जा सकता है। 


संवेगात्मक सुस्थिति : एक ऐसी योग्यता है जो व्यक्ति को अपने 
विचारों और अनुभूतियों को पहचानने, समझने, स्वीकारने और प्रभावी 
ढंग से सम्भालने में मदद करती है तथा एक सकारात्मक संवेगात्मक 
स्थिति को सतत बनाये रखने में व्यक्ति को प्रवृत्त कर देती है। इसके 
परिणाम स्वरूप व्यक्ति में आत्म-तुष्टि, खुशी, प्रेम एवं आनन्द की 
अनुभूति होती है। दूसरे शब्दों में, संवेगात्मक सुस्थिति ऐसी योग्यता है 
जो व्यक्ति को अपनी विभिन्न परिस्थितियों से प्रभावी ढंग से निपटने का 
आधार संवर्धित करती है तथा जिससे व्यक्ति अपने व्यवहार, विचार और 
अनुभूतियों के माध्यम से अपने निर्णयों एवं कार्यो का गतिमान रख पाता 
है। कहना न होगा कि यह परिवर्तन एवं अभिवृद्धि एक गतिशील एवं 
व्यापक प्रक्रिया है। 


= सामाजिक सुस्थिति : ऐसी योग्यता का सूचक है जो व्यक्ति को 
अपने परिवार, मित्रों, सहकर्मियों एवं दूसरे के साथ दृढ एवं सौहार्दपूर्ण 
सम्बन्ध बनाने में सहायता प्रदान करती है। इस प्रकार यह स्वस्थ 
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सम्बन्धों के संकुल को बनाने एवं बनाये रखने की एक प्रक्रिया है जो 
विकल्पों एवं क्रियाकलापों के संयोजन, प्रभावी क्रियान्वयन एवं पारस्परिकता 
के आधार को दृढ़ बनाते है। यह संवेगात्मक, शारीरिक और मानसिक 
सुस्थिति के साथ अविच्छिन्न रूप से जुड़ी होती है जो सन्तुलित जीवन 
सृजित करने में सहायता प्रदान करता है। इसमें प्रकृति एवं दूसरों के 
साथ खुशी, प्रेम एवं शान्ति का भाव भी निहित है। 


वृत्तिक सुस्थिति : इक्कोसवीं शदी की जीवन शैली में वृत्तिक 
अभिक्षमताएँ विशेषरूप से महत्वपूर्ण बन गई है। हमारे वैक्षित संदर्भ की 
विविध अपेक्षाएँ अनेक वृत्तिक सम्भावनाओं के घेरों से प्रतिबन्धित हैं 
जिससे व्यक्तिक को अपनी योग्यताओं के अनुरूप चयनित वृत्तियो में 
अपेक्षित कौशलों एवं अभिवृत्तियों को विकसित करने की आवश्यकता 
निरन्तर बनी रहती है। इस प्रकार वृत्तिक सुस्थिति व्यक्ति द्वारा चुने गये 
व्यवसायों एवं वृत्तियों में अपनी पहचान बनाए रखने की क्षमता से 
सम्बन्धित है जिससे व्यक्ति वृत्ति आधारित अनेकानेक प्रवीणताओं, 
युक्तियों एवं तौर तरीकों को अर्जित करने के प्रति संवेदनशीलता एवं 
उन्मुखता प्रदर्शित करता है। यह जीवन शैली का एक आवश्यक आयाम 
बन जाता है क्योंकि उद्यम और जीवन की अपेक्षाएँ आज के वैश्‍विक 
संदर्भ में परस्पर निर्भरता एवं सामंजस्य के पक्षों से विकसित होती हे 
और उनके प्रति सहज रूप में आकर्षित होना एवं Se आत्मसात्‌ करना 
वृत्तिक सुस्थिति का महत्त्वपूर्ण अवलम्ब बन जाता है। 


आर्थिक सुस्थिति : भारतीय दर्शन में जिन चार प्रकार के पुरुषार्थो 
का उल्लेख है उनमें एक महत्त्वपूर्ण घटक '“अर्थ' है जो व्यक्ति कौ 
आर्थिक सम्पन्नता एवं समृद्धि की कामना से आवश्यक रूप से 
सम्बन्धित होता है। भारतीय चिन्तन में अर्थ साधन है साध्य नही। यह 
एक साधकत्व प्रदान करने का प्रबल आधार है जिसके बिना सामाजिक 
एवं व्यक्तिगत जीवन की आश्यकताओं को सन्तुष्टि के सम्यक्‌ स्तर 
तक नहीं पहुँचाया जा सकता। इसका यह तात्पर्य कदापि नहीं है कि 
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जीवन में अर्थ ही सब है। इसे व्यक्ति की आधारभूत आवश्यकताओं की 
सन्तुष्टि में सहायक भर माना गया है। इसके आधार पर परमुखापेक्षी एवं 
परनिर्भरता की स्थितियों से बचाव सुनिश्चित करने का आग्रह होता है 
जिससे जीवन में आत्मिक सन्तुष्टि एवं संतोष का भाव सद्य: विकसित 
हो जाता हैं। यहाँ यह भी उल्लेखनीय है कि आर्थिक जीवन का 
महत्त्वपूर्ण अवलम्ब मन की वह प्रवृत्ति है जो व्यक्ति में विकसित संतोष 
की भावना से निर्देशित होती है। 


पर्यावरणीय सुस्थिति : व्यक्ति का पर्यावरण केवल भौतिक ही नहीं 
बल्कि मानसिक, सामाजिक, सांस्कृतिक एवं आर्थिक पक्षों से मिलकर 
बनता है। आज का पर्यावरण स्पष्टतः अत्यन्त जटिल बन चुका है तथा 
इसमें व्यक्ति को अपने सामंजस्य की क्षमता को अभिवृद्ध करने की 
नितान्त आवश्यकता है। व्यक्ति का पर्यावरण या परिवेश बाह्य न होकर 
आन्तरिक होता है। प्रत्येक व्यक्ति जहाँ वह रहता है, कार्य करता है तथा 
जिससे अपना सम्बन्ध जोड़ना रहता है वहीं उसका पर्यावरण कहलाता 
है। व्यक्ति एवं परिवेश दोनों में अभेद सम्बन्ध है जिससे तात्पर्य यह है 
कि व्यक्ति अपने व्यक्तिगत, सामाजिक एवं व्यावसायिक जीवन के 
विविध पक्षों में अपने भीतर एक ऐसी क्षमता समेटे रहता है जो उसके 
परिवेश को मधुर एवं प्रेरक स्वरूप प्रदान करती है एवं व्यक्ति अपने 
पर्यावरण को गतिविधियों एवं नित नवीन अपेक्षाओं से बिना किसी 
तिक्तता या रिक्तता के स्वाभाविक रूप में जुड़ जाता है। 


सुस्थित जीवन शैली के वर्णित उपरोक्त आयामों के माध्यम से 
समर्थनीय विकास की क्षमता को सुनिश्चित करने के लिए इनके मध्य 
एक सन्तुलन को स्थिति होना आवश्यक है क्योंकि से सभी आयाम एक 
दूसरे से घनिष्ठ रूप से जुड़े हैं। इस सुस्थिति की व्यवस्था को मूर्त रूप 
देने तथा उसे बनाये रखने के लिए अधोलिखित युक्तियों एवं सुझावों का 
अभ्यास तथा उन पर अमल महत्त्वपूर्ण माना जा सकता हे। 
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शारीरिक शिथिलता (Body relaxation) का उपक्रम : 
ध्यान, आसन, प्राणायाम आदि ऐसी शारीरिक शिथिलता at 
युक्तियाँ जिनके दैनिक जीवन एवं नियमित अभ्यास द्वारा 
मांसपेसियाँ शिथिल हो जाती है तथा जो तनाव घटाने और 
शारीरिक ऊर्जा बढ़ाने में मदद करती है। 


शारीरिक क्रियायें (physical activities): व्यायाम, खेल, 
ऐरोबिक्स, नृत्य आदि में से किसी एक का आयु की 
अपेक्षानुसार अभ्यास शारीरिक एवं मानसिक सक्रियता को 
संवर्द्धि करता है जिससे इनके उपयोग को बढ़ावा देना 
समीचीन होगा। 


संतुलित आहार (Balanced Diet): पौष्टिक आहार, समय 
पर आहार ग्रहण तथा शारीरिक क्षमता एवं आश्यकतानुसार 
भोजन शारीरिक स्वास्थ्य को सुनिश्चित करता है। एतदर्थ 
संतुलित आहार की तालिकाएँ सुनिश्चित करते हुए उन्हें 
व्यवहार में लाने हेतु योजना बनानी होगी। 


प्रबल अवलम्ब मानवीय संकुल (strong supporting 
human network) : व्यक्ति का अपने परिवार, रिश्तेदार, 
दोस्त, सहकर्मी, सहपाठी, ज्येष्ट कनिष्ठ आदि के साथ ऐसा 
सम्बधों का संकुल जो उसके सुख-दुख बाँट सके तथा उसे 
एक मानसिक समर्थन के साथ आर्थिक मदद दे सके। इसे 
व्यक्ति अपने व्यवहार एवं दूसरों के साथ सकारात्मक अन्तक्रिया 
द्वारा प्रबलित कर सकता है। 


सर्जनात्मक कार्यो में व्यस्त रखना (engage in creative 
work) : व्यक्ति को अपनी रुचियों एवं शौक के अनुसार 
ऐसे मनमोहक कार्य करने चाहिए जो लाभकारी, उपयोग एवं 
आनन्द प्रदान करने वाले हो। इससे मन को कार्य करने को 
शक्ति मिलती है। 
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० हास्य-व्यंग (humour) : जीवन की अनुकूल एवं प्रतिकूल 
दोनों परिस्थितियों को हंसकर स्वीकार करना चाहिए. जिसे 
सकारात्मक सोच द्वारा आसानी से प्राप्त किया जा सकता है। 


e समय निकालना (taking out time): परिवार, दोस्तों, सगे 
सम्बन्धी आदि और विशेषकर अपने लिए समय निकालना 
बहुत जरूरी है। इससे जहाँ एक ओर दूसरों के साथ सम्बन्ध 
स्वस्थ होंगे वहाँ सम्बन्ध स्वस्थ होंगे वहाँ दूसरी ओर व्यक्ति 
को एक संतोषप्रद स्थिति प्राप्त होगी जो उसे तनाव मुक्त रहने 
में सहायता प्रदान करेगी। 


७ तनाव का प्रबन्ध (manage stress) : व्यक्ति को अपने 
तनाव के प्रबन्धन के लिए अपनी दिनचर्या में अपने पसन्द 
के कार्यों यथा पुस्तक पढ़ना, पालतु पशु के साथ खेलना, 
संगीत सुनना, टी.वी. देखना आदि को सम्मिलित करना 
चाहिए जो मन में ताजगी एवं ऊर्जा का संचार करेगी। 


उपयोगी बजट बनाना (making meaningful budget) : दिन 
प्रतिदिन की आवश्यकताओं की पूर्ति हेतु आय-व्यय के संयमन को 
दृष्टिगत रखकर बजट बनाने से वित्तीय एवं आर्थिक सुस्थिति सुनिश्चित 
की जा सकती है। इस बजट को प्रभावी रूप देने के लिए 'इच्छाओं' 
के स्थान पर “जरूरतों” पर बल देना चाहिए तथा प्राथमिकता के आधार 
पर खर्चो का निर्धारण करना चाहिए। 


पूर्वोक्त इंगित युक्तियों एवं सुझावपरक प्रस्तुतियों को व्यक्तिगत एवं 
शैक्षिक दैनिक दिनचर्या का अभिन्न अंग बनाने के ध्येय को दुष्टिगत 
रखकर सुस्थित जीवन शैली के सभी आयामों के मध्य एक संतुलन एवं 
समन्वय को स्थिति कायम करने में सहायता प्राप्त होगी। इसके 
अतिरिक्त व्यक्तिगत स्तर पर आत्मनियंत्रित एवं स्व-अनुशासिन जीवन 
शैली की प्रवृत्तियों को समृद्ध करने के प्रयास दृढ़ एवं प्रभावी होंगे। साथ 
ही, संस्थागत स्तर पर शरीर, मन एवं बुद्धि से जुड़े पक्षों को समृद्ध बनाने 
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से जुड़े क्रियाकलापों को पाठ्यक्रमों में यथा स्थान समाहित करने की 
पहल करनी होगी। इस परिप्रेक्ष्य में सुस्थित जीवन शैली के वसूनिष्ठ a 
ठोस विकास के पैमाने सुनिश्चत किये जा सकेंगे तथा इन्हें शिक्षा 
व्यवस्था के विभिन्न स्तरों पर पाठ्यक्रम का अविच्छिन्न अंग बनाने की 
संस्तुति को अपेक्षित गति प्राप्त हो सकेगी। 
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सुस्थित जीवन शैली हेतु पर्यावरण 
अभिज्ञान का महत्त्व 


-डॉ शिवदत्त आर्य 
अतिथि व्याख्यात, शिक्षाशास्त्र विभाग 


वर्तमान में मनुष्य का जीवन तीव्र गति से बदलने हुए समय एवं 
पर्यावरण के कारण अस्थिर हो गया है। जिसके कारण उसके समक्ष 
अनेकानेक प्रतिकूल परिस्थितियां उत्पन्न हो गई है, जिसका निराकरण 
उसे स्वप्रयास एवं सामूहिक प्रयास से करना है। सभी मनुष्य यह चाहते 
है कि हमारा जीवन कष्टरहित हो तथा वेदोक्ति -'जीवेत्‌ शरदः शतम्‌, 
UTA शरदः शतम्‌, पश्याम शरदः शतम्‌' के अनुसार सौ वर्ष तक 
भलीभांति जीवनयापन करें। परन्तु 21वीं सदी की आर्थिकोन्मुखी विकास 
पर्यावरणीय समस्यायें उत्पन्न कर दी हैं। इन्हीं समस्याओं से यदि मनुष्य 
मुक्ति पाकर जीवन व्यतीत करता है। तो उसका जीवन सुस्थित जीवन 
शैली की श्रेणी के अन्तर्गत आता है। सुस्थित जीवन शैली से तात्पर्य 
मुख्यतया यह है कि व्यक्ति अपना जीवन संतुलित एवं संयमित रूप से 
व्यतीत करने में समक्ष हो सके। मानव अपना प्रत्येक कार्य पर्यावरण के 
अन्तर्गत रहकर ही पूर्ण करता है। अत: व्यक्ति को पर्यावरण सम्बन्धी 
सामान्य जानकारी यदि है तो वह अपने जीवन का व्यस्थापन सुचारू रूप 
से कर सकता हे तथा पर्यावरण सरक्षण में भी योगदान दे सकता है। 
अतः सुस्थित जीवन शैली में पर्यावरण अभिज्ञान का बहुत अधिक 
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पर्यावरण अभिज्ञान से तात्पर्य है कि अपने आस-पास के वातावरण 
को सामान्य जानकारी रखना है। जिसका सीधा सम्बन्ध व्यक्ति के 
शारीरिक तथा मानसिक विकास से होता है। शरीर और मन यदि स्वस्थ 
और विचारशील है तो कठिन से कठिन कार्य आसानी से पूर्ण किया जा 
सकता है। पर्यावरण से तात्पर्य उन सभी दशाओं और परिस्थितियों की 
सम्पूर्णता से है। जो एक प्राणी के जीवन को चारों ओर से घेरे हुए हे। 
इस दृष्टिकोण से किसी भी जीवित वस्तु के अस्तित्व पर जितनी 
दशाओं का प्रभाव पड़ता है, वह सब पर्यावरण होगा। 


सुरक्षित जीपन शैली हेतु यह आवश्यक है कि पर्यावरण के मुद्दों 
पर आधारित एक मुल्य प्रणाली हमारी सोच का अंग बने। ऐसे लोकाचार 
का सृजन करें जो समाज में सुस्थित जीवन शेली का आधार बने। हमारे 
देश के माननीय सर्वोच्च-न्यायालय ने इसीलिए आदेश दिया है कि 
विद्यालय और महाविद्यालय के स्तर पर पर्यावरण शिक्षा सम्बन्धी 
पाठ्यक्रम हो। इसका मुख्य उद्देश्य पर्यावरण सम्बन्धी जागरूकता पैदा 
करना ही नहीं, पर्यावरण के अनुकूल कार्य को भी संभव बनाना है। ऐसे 
अनेक साधन प्रकृति के जीवंत अनुभवों जितना शक्तिशाली नहीं। प्रकृति 
के प्रति प्रेम पर्यावरण के प्रति अनुकूल कार्य को संभव बनाता है। 


हमारे पूर्वज पृथ्वी को माता मानते थे। इसे बुनियादी तौर पर भुला 
दिया गया हे। प्राचीन भारत में वनों को पवित्र माना जाता था। आज हमें 
पता है कि वन वायु को स्वच्छ रखते हैं और सूखे दिनों के लिए जल 
को रोके रखने वाले स्पंज का काम करते हैं। हिन्दू ग्रंथों, बौद्ध दर्शन और 
विशेषकर जैन धर्म में जीवन की व्यवस्था में पृथ्वी को प्रत्येक प्रजाति 
को विशेष स्थान प्राप्त है। बहुत सी प्रजातियों को केवल महत्त्व ही नहीं 
दिया जाता था, बल्कि उनकी पूजा भी की जाती थी। आज की दुनिया 
में जब हममें से अधिकतर व्यक्ति प्रकृति से बहुत दूर हैं, हमें इस बात 
का ध्यान नहीं रहता कि हमारे प्रयोग की प्रत्येक वस्तु मूल रूप से 
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प्रकति से ही मिलती है। संसार प्रकृति कौ वस्तुओं और सेवाओं पर 
निर्भर है। प्रकृति के बिना जीवन संभव नहीं है। हम सब प्रकृति के जिन 
संसाधनों का उपयोग करते हैं और जिन पर निर्भर उनका अभीष्टतम 
उपयोग तभी संभव है जब हम उनका समतामूलक वितरण करें। 


प्रकति संरक्षण की नैतिकता की पुनर्स्थापना के लिए पर्यावरण 
सम्बन्धी अभिज्ञान एवं पर्यावरण संरक्षण की जागरूकता को आवश्यकता 
है। पर्यावरण सम्बन्धी जागरूकता लाने हेतु विभिन्न वैश्विक संस्थाओं ने 
प्रयास किए हैं। वर्तमान में सुस्थिर विकास यह सम्प्रत्यय लगभग सभी 
क्षेत्रों में परिलक्षित हो रहा है। जिसको संधृत विकास, सुस्थिर विकास, 
अक्षय विकास, धारण विकास नाम से जाना जाता है। इसका तात्पर्य यह 
है कि विकास ऐसा हो जो न केवल मानव समाज की तात्कालिक 
आवश्यकताओं की पूर्ति करे, प्रत्युत स्थायी तौर पर भविष्य के लिए 
निर्बाध विकास का आधार प्रस्तुत करे। इसका उद्देश्य है- “मानव 
समाज की मौलिक आवश्यकताओं की पूर्ति को बिना भावी पीढ़ियों की 
मौलिक आवश्यकताओं की पूर्ति की क्षमता को किसी प्रकार क्षति 
पहुँचाये, सुनिश्चित करना। सुस्थिर विकास पर्यावरण क ऐसे सरक्षण पर 
जोर देता है जो मानव द्वारा जैव मण्डल के उपयोग से विद्यमान पीढी 
को अधिकतम स्थायी लाभ प्रदान करते हुए भावी पीढ़ियों की जरूरतों 
एवं आकांक्षाओं के लिए उसकी सम्भाव्यता को अक्षुण्ण रखें। इसमें 
परितंत्र निरीक्षण के साथ रख-रखाव, पुनर्स्थापना, दीर्घावधिक एवं 
अनुकूलतम उपयोग, अभिवृद्धि आदि सम्मिलित 21 


सुस्थित जीवन हेतु उपाय (पर्यावरण सम्बन्धी ) 


° विश्व को मानव के स्वास्थ्य रक्षा संबंधी आवश्यकताओं 
और प्राकृतिक संसाधनों के सुस्थिर (svstained) उपयोग पर 
ध्यान देना होगा। 


° सभी को साफ पेय जल और भोजन प्रदान करने की 
रणनीतियां स्वस्थ और रहने योग्य वातावरण प्रदान करना। 
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ऊर्जा के साफ स्रोतों की व्यवस्था जो स्वास्थ्य को प्रभावित 
न करें। 


ओद्यौगिक तथा अन्य प्रदूषकों जैसे यातायात के धुएं आदि 
के पर्यावरणीय परिणामों में कमी। 


ओद्यौगिक प्रणालियों को बदलकर उनका प्रयोग करना। 


कीटनाशक रसायनों का उपयोग में कमी लाकर। जैविकता 
पर ध्यान देना। 


परम्परागत ऊर्जा स्रोतों की जगह सौर ऊर्जा, वायु ऊर्जा, 
समुद्र ऊर्जा जैसे अधिक स्वच्छ और अधिक सुरक्षित स्रोतों 
का प्रयोग करने की आवश्यकता। 


कमी, पुनरूपयोग, पुनर्चालन की महत्ता बताना। 


व्यक्ति को सुस्थिर जीवन शैली अपनाने के लिए निम्नलिखित 
रणनीतियां भी अपनानी चाहिए- 


पर्यावरण और वन्य जीवों के संरक्षण के लिए कार्य करना 
चाहिए। 


पर्यावरण सुहृद विचारों वाले व्यक्ति के साथ मिलकर कार्य 
करना। 


स्वयं सचेत होना कि ऐसे कार्य से परहेज करूंगा जो हमारे 
पर्यावरण को हानि पहुँचाए और पर्यावरण विरोधी कार्यो के 
प्रति अपनी नापसंद को सार्वजनिक रूप से व्यक्त HEM 


दूसरे व्यक्ति को भी पर्यावरण संरक्षण की महत्ता बताना। 


जल, कागज, प्लास्टिक, धातुओं और ata की वस्तुओं का 
उपयोग में कमी, पुनरूपयोग और पुनर्चालन के माध्यम से 
संसाधनों का सावधानी से उपयोग करना। 
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० अमूल्य प्राकृतिक संसाधनों का दुरूपयोग न करना तथा उनमें 
निरन्तर वृद्धि करना (वृक्ष) इत्यादि। 


सुस्थिर जीवन शैली पर्यावरणीय अभिज्ञान की महत्ता के तीन 
मुख्य कारण हैं- एक तो सूचनाओं को स्पष्ट करें, जैसे जेव-विविधता 
के संरक्षण की आवश्यकता, अधिक निर्वहनीय (Sustainable) जीवन 
शैलियों की आवश्यकता और संसाधनों के अधिक समतापूर्वक उपयोग 
की आवश्यकता। दूसरे हम अपने पर्यावरण को जिस दुष्टिकोण से 
देखते हैं उसमें भी परिवर्तन लाने की आवश्यकता हैं जो अवलोकन 
(Observation) और आत्मशिक्षा (Self learning) आधारित हो। तीसरे 
अपने पर्यावरण संरक्षण सम्बन्धी प्रवृत्ति को जन्म दे, इसमें आसान 
क्रियाकलाप शामिल हैं जो हम पर्यावरण की रक्षा के लिए अपने दैनिक 
जीवन में कर सकते हें। 


प्राकृतिक संसाधन तेजी से घट रहें हैं और मानव के क्रियाकलापों 
के कारण हमारे पर्यावरण का अधिकाधिक हास हो रहा है, इसलिए कुछ 
करना होगा जिससे हम सुस्थिरत जीवन जी सके। अक्सर हम सोचते हें 
कि यह सब ऐसे काम हैं जो सरकार को करने चाहिए। लेकिन अगर 
हम अपने पर्यावरण के लिए खतरे पैदा करते रहे तो सवाल ही पैदा नहीं 
होता है कि सरकार सफाई के ये सारे कार्य कर सके। पर्यावरण के हास 
की रोकथाम हम सबके जीवन का अंग होना चाहिए। जिस प्रकार 
पर्यावरण को हानि पहुँचने के बाद उसकी भरपाई करने की तुलना में 
पर्यावरण का संरक्षण आर्थिक दुष्टि से अधिक व्यावहारिक है। पर्यावरण 
के प्रबंध में हम व्यक्ति रूप में अहम भूमिका निभा सकते हैं। हम 
व्यक्ति रूप में अहम भूमिका निभा सकते हैं जो पर्यावरण के प्रदूषण 
ओर हास के स्रोतों की जानकारी सरकार को दे यह केवल जन 
जागरूकता के द्वारा ही संभव है। अत: सभी मिलकर तथा पर्यावरण के 
प्रति संवेदनशील होकर ईश्वर द्वारा प्रदत्त इस अमूल्य जीवन को सार्थक 


बनाये तथा इस पृथ्वी पर अपने तथा अन्य व्यक्तियों के लिए सुस्थित 
जीवन शैली का विकास करे 
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—Si देवेन्द्र प्रसाद मिश्र 
सहायक आचार्य, वेद विभाग 


वेद 


असीम व अनन्त रहस्यों तथा विशिष्टताओं से युक्त भौतिक और 
आध्यात्मिक दोनों पथ प्रशस्त कर भुक्ति और मुक्ति प्रदान करने में 
सक्षम विशव मानव का कल्याणाधायक ग्रन्थ रत्न वेद हैं। वैदिक भाषा 
विश्व की सर्वोत्कृष्ट भाषा है। त्रिविध तापों से मुक्ति तथा वाञ्छित फलों 
की प्राप्ति का रहस्य वेदों में ही संहिता बद्ध है। मानसिक स्वास्थ्य लाभ 
शान्ति के बिना असम्भव है तथा जीवन में शान्ति का अनुभव करते हुए 
अन्त में मुक्ति प्राप्त कर अपार पारलौकिक परमानन्द की प्राप्ति 
कल्याण दायिनी वेदवाणी के अतिरिक्त सम्भव नहीं है। 


वेद उस सर्वोच्च आध्यात्मिक सत्य के लिए स्वीकार किया गया 
नाम है जहाँ तक मनुष्य के मन की गति हो सकती है, वेद मनुष्य की 
ओर से उन दिव्य ज्योति, दिव्य शक्ति और दिव्य कृपाओं की प्रार्थना है 
जो पर्यावरण में कार्य करती हैं, इतना ही नहीं बल्कि वेद इस असीम 
ब्रह्माण्ड में अनेक प्रकार से तथा नाना अभिव्यक्तियों में देदीप्यमान एक 
अचिन्त्य शक्ति का शाब्दिक उन्मेष हे वह प्रतिभचक्षु से साक्षात्कृत 
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तथ्यों का प्रशंसनीय पुंज है। 

समाज में ज्ञानवान्‌ एवं अल्पज्ञ सभी प्रकार के लोग निवास करते 
हैं। कल्याणों वेद वाणी का उच्चारण एवं श्रवण ब्राह्मण, क्षत्रिय, वैश्य 
एवं चुतर्थ वर्ण सभी के मनोरथों की सिद्धि करने वाली है- 


यथेमां वाचं कल्याणी भावदानि जनेभ्य:। ब्रह्मराजन्याभ्या 
शूद्राय चार्याय च स्वाय चारणाय ai प्रियो देवानां दाक्षिणाये 
दातुरिह भूया सयमं मे कामः समृद्धयतामुप मादो नमतु॥' 


महर्षि पाणिनि के अनुसार-'' मत्रि गुप्त परिभाषणे'' से मन्त्र शब्द 
बनता है, जिसका अर्थ है “मनन करने से रक्षा करने वाला।' आचार्य 
यास्क ने “मन्त्रा मननात्‌! मन्त्र का अर्थ “बुद्धि से किया हुआ विचार 
बताया है। महर्षि याज्ञवल्क्य ने ‘ard मन्त्रः” अर्थात्‌ प्रभावशाली वाणी 
को मन्त्र कहा है। इस प्रकार की मन्त्र विद्या के द्वारा स्वयं पर एवं दूसरों 
पर मानसिक स्वास्थ्य लाभ के लिए प्रभाव डाला जाता है-'सा विद्या 
या विमुक्तये '। 

उपासना से मानव मस्तिष्क स्वस्थ होता है। हमारी उपासना के 
भाजन देवगण, हमारे संस्कारों की दिशा बताने वाली पद्धति, हमारे 
मस्तिष्क को प्रेरित करने वाली विचारधारा इन सब का उद्भव स्थान 
वेद है। अतः वैदिक ऋषियों की दृष्टि में मानव जीवन यात्रा मुख्य 
उपयोगी साधन धर्म है। धर्म का मार्ग सुगम है* सत्य की नाव धर्मात्मा 
को पार लगाती है। वेद अध्यात्म के साथ व्यवहार का परलोक के साथ 
इस लोक का मञ्जुल सामाञ्जस्य अपने भव्य उपदेशों से प्रस्तुत करता 
है। वेद का सर्वोत्तम प्रशंसनीय धर्म यज्ञ है। यज्ञ ही मानव को दूसरे 
मानव क प्रति मित्रता के सूत्र में बांधने वाला कर्म है। वेद मनुष्यों को 
कर्मठ, देशभक्त तथा परोपकारी बनने की शिक्षा देता है। वह स्वावलम्बी 
मानव के मूलमन्त्र का रहस्य बतलाता है। 


सामाजिक परिप्रेक्ष्य-समाज शास्त्र सामाजिक घटनाओं, सम्बन्धों 
और प्रक्रियाओं के तत्त्वों का अध्ययन करता है। समाज शास्त्र तथ्यों का 
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और उनमें छिपे हुए सामान्य सिद्धान्तों का अध्ययन करता है। उदाहरण 
के लिए वह यह बतलाता है कि पारिवारिक विघटन से मानसिक 
दुर्बलता का मनुष्य के स्वास्थ्य पर प्रतिकूल प्रभाव पड़ता है। मानसिक 
दुर्बलता और पारिवारिक विघटन के इस उदाहरण में मानसिक दुर्बलता 
कार्य है और पारिवारिक विघटन कारण है। इसी प्रकार सामाजिक 
विघटन और समाज की अन्य घटनाओं, प्रक्रियाओं तथा सम्बन्धों आदि 
में भी समाज शास्त्र कार्य-कारण सम्बन्ध की खोज करता है और फिर 
उस विषय में नियम बनाता है। कार्य-कारण सम्बन्धों के आधार पर 
समाजशास्त्र भविष्य का अनुमान लगा सकता है और सामाजिक सम्बन्धों, 
प्रक्रियाओं, घटनाओं आदि के विषय में भविष्यवाणी कर सकता है। इस 
प्रकार समाजशास्त्र के नियम क्रियात्मक रूप में सार्वभौम और प्रामाणिक 
होते हैं। समाज शास्त्र सामाजिक, पारिवारिक, मानसिक और व्यक्तिगत 
विघटन आदि सामाजिक व्याधियों तथा सम्बन्धों, घटनाओं और प्रक्रियाओं 
आदि सामाजिक तथ्यों में कार्य-कारण सम्बन्धों की खोज करता है। 


मानसिक स्वास्थ्य पर वेदों का सुप्रभाव 
“शरीरमाद्यं खलु धर्मसाधनम्‌? इति 


मानव समाज में मानसिक स्वास्थ्य का सामाजिक सर्वेक्षण का 
इतिहास अत्यन्त प्राचीन है। यद्यपि सर्वेक्षण की प्राचीन और आधुनिक 
विधियों में भारी अन्तर पाया जाता है। 


सम्प्रति मानसिक शक्तियाँ तीन प्रकार हैं-(1) सङ्कल्प या 
आवेश, (2) अभिमर्श तथा मार्जन (3) और आदेश। मन की शक्तियों 
पर यजुर्वेद के चौंतिसहवें अध्याय में छः मन्त्रों का विनियोग किया गया 
है-जिह्ये शिव सङ्कल्प सूत्र मन्त्र कहते हैं- 

यज्जाग्रतो दूरमुदैति दैवं तदु सुप्तस्य तथैवैति दूरंगमं ज्योतिषां 
ज्योतिरेकं तन्मे मनः शिवसङ्कल्पमस्तु।।* 

दिव्य शक्तियों से युक्त जो मन जाग्रत मनुष्य से चलकर दूरव्यक्त 
होता है। सोते हुए मनुष्य का भी वही मन उसी प्रकार दूर जाता है। दूर 


CC-0. Lal Bahadur Shastri University, Delhi. Digitized by Sarvagya Sharada Peetham 


84 बदलते शैक्षिक परिदृश्य में मानसिक एवं शारीरिक स्वास्थ्य 


जाने वाला और ज्योतियों में एक ही ज्योति जो मेरा मन है, वह शुभ 
संकल्पों वाला होवे। 

येन कर्माण्यपसो मनीषिणो यज्ञे कृण्वन्ति विदथेषु धीरा:। यदपूर्व 
यक्षमन्तः प्रजानां तन्मे मनः शिवसङ्कल्पमस्तक।।' 

कर्मनिष्ठ होने से कर्मरूप बुद्धिमान्‌ मेधावी पुरुष यज्ञ में मन के 
जिस शुभ संकल्प से प्रवृत्त होता है, प्रजाओं के शरीर में और यज्ञीय 
पदार्थों के ज्ञान में जो मन स्वस्थ्य भाव से स्थित है, वह मेरा मन सबका 
कल्याणकारी और धर्म विषयक शान्त सङ्कल्प वाला हो। 


यत्प्रज्ञानमुत चेतो धृतिश्च यज्ज्योतिरन्तरमृत प्रजासु। 
यस्मान्न ऋते किञ्चन कर्म क्रियते तन्मे मनः शिवसङकल्पमस्तु॥ 


प्रजाओं में जो मन प्रकर्ष ज्ञान स्वरूप, चित्तस्वरूप और धैर्य रूप 
है, जो मन अविनाशी ज्योति है, जिसकी सहायता के बिना कोई कर्म 
नहीं किया जा सकता, वह मेरा मन कल्याणकारी, धर्मविषयक शिवसङ्कल्पों 
वाला हो। 
ये नेद भूतं भुवनं भविष्यत्य परिगृहीतममृतेन ada 
येन यज्ञस्तायते सप्तहोता तन्मे मनः शिवसडकल्पमस्तु॥ 
जिस मन के द्वारा भूत काल, वर्तमान काल और भविष्य काल की 
सारी वस्तुएँ सब ओर से ज्ञात होती हैं। जिस मन के द्वारा सात होता 
वाला यज्ञ विस्तारित किया जाता है, वह मेरा मन कल्याणकारी, 
धर्मविषयक शुभ सङ्कल्पों वाला हो। 


यस्मिन्नृचः साम यजू षि यस्मिन्‌ प्रतिष्ठिता स्थनाभाविवाराः। 
यस्मिश्चित्त सर्वमोतं प्रजानां तन्मे मनः शिवसङ्कल्पमस्तु॥'' 


जिस मन में ऋग्वेद, सामवेद और यजुर्वेद के मन्त्र उसी प्रकार 
प्रतिष्ठित हैं, जैसे की रथचक्र की नाभि में अरा जुड़ी हुई रहती हैं, 
प्रजाओं का सारा ज्ञान जिस मन में ओत प्रोत है, वह मेरा मन 
कल्याणकारी धर्मविषयक शिव सङ्कल्प वाला हो। सुषारथिरश्वानिव 
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मनुष्यान्नेनीयतेऽ भीशुभिर्वाजिन इव। 
हत्प्रतिष्ठं यदजिरं जविष्टं तन्मे मनः शिव-सङकल्पमस्तु॥'' 


जो मन जीवों को अपनी इच्छा के अनुसार उसी प्रकार घुमाता 
रहता है, जैसे कि कोई अच्छा सारथी बागडोर के सहारे त्वरितगामी 
अश्वों को अपनी इच्छा के अनुसार नियन्त्रित करता है। जो मन बाल्य, 
जीवन, वार्धक्य आदि स रहित हो वेगवान्‌ हृदय में स्थित है, वह मेरा 
मन धर्मविषयक शुभ सङ्कल्प वाला हो। 


यहाँ यह संकेत है कि एक व्यक्ति का मन प्रजा में विशेष ज्ञान 
चेतना और प्रकाश पैदा कर सकता है और तब वह उसके आदेश के 
बिना कोई कार्य नहीं कर सकता। अतएव प्रत्येक का मन दूसरे के लिए 
कल्याणकारी संकल्प वाला ही हो। वैदिक विज्ञान यह मानता है कि मन 
एक अभौतिक तत्त्व है पर उसमें प्रसुप्त शक्तियाँ और संस्कार विद्यमान 
रहते हैं। सोचना, कल्पना करना व स्मरण करना मन के कार्य ZI जीव 
आत्मा की प्रेरणा से ही कार्य करता है और जन्म जन्मान्तर में आत्मा 
के साथ ही रहता है और आपने पूर्व कर्म-मन जनित संचित संस्कारों के 
प्रभाव में वह यन्त्रवत्‌ कार्य करता है-'कर्मणा जायते जन्तुः कर्मणैव 
विलीयते। सुखं दुःखं... 

स्वे स्वे कर्मण्यभिरतः संसिद्धि लभते नरः। स्वकर्मनिरतः सिद्धि 
बिन्दति तच्छुणु।।? यथा 

मन इन्द्रियों के सम्पर्क से कार्य करता है, मन शरीर में ही निवास 
करता हुआ इन्द्रियों से विषयोपलब्धि भी करता। 

भगवती श्रुति कहती है- 


यन्मनः साध्यायति, तद्‌ वाचा वदति, 
यद्‌ वाचा बदति, तत्‌ कर्मणा करोति, 
यत्कर्मणा करोति तदभिसम्पद्यते॥' 


CC-0. Lal Bahadur Shastri University, Delhi. Digitized by Sarvagya Sharada Peetham 


86 बदलते शैक्षिक परिदृश्य में मानसिक एवं शारीरिक स्वास्थ्य 


अर्थात्‌ जीव जिसका मन से ध्यान करता रहता है, उसी को वाणी 
से बोलता है। जिसको वाणी से बोलता रहता है उसको कर्म से करता 
है। जिस कर्म को करता रहता है वह अवश्य सम्पन्न होता है। अत: मन 
की इन शक्तियों द्वारा एक व्यक्ति दूसरे को प्रभावित कर सकता है। 
एतदर्थ आज के परिप्रेक्ष्य में भी वेदों का अध्ययन व श्रवण उतना ही 
प्रासंगिक हे। 

वेदों में मानसिक संकल्पों से अभिप्रेत सन्दर्भो का कर्मकाण्ड 
प्रकरण में विनियोग किया गया है। जैसे-दर्शपूर्ण मास याग के प्रकरण 
में मनुष्य से देव भाव को तथा असत्य से सत्य को प्राप्त होने का 
संकल्प किया जाता है। यथा- 


अग्ने व्रतपते ad चरिष्यामि तच्छकेयं तन्मे राध्यताम्‌। 
इदमहमनृतात्सत्यमुपैमि॥'* 


अर्थात्‌ हे अग्ने! हे व्रत के पालक! में अनुष्ठान को पूरा करूंगा। 
मैं उसे पूरा कर सकूँ। हे व्रतपते वह मुझमें बढाओ तथा मेरे यज्ञ को 
फल से समृद्ध बनाओ। अब मैं आप की अनुकम्पा से, यज्ञ को पूरा न 
करने के असत्य से सत्य को प्राप्त होऊं यज्ञ को पूरा करूँ। और भी- 


कस्त्वा युनक्ति स त्वा युनक्ति कस्मै त्व युनक्ति तस्मै त्वा 
युनक्ति। 


कर्मणे वां वेषाय वाम्‌॥' 


यज्ञार्थं जल को धारण करने वाले हे पात्र! तुम्हें कौन इस कर्म में 
नियुक्त करता है? तुम्हें वह प्रजापति ही नियुक्त करता है। हे पात्र! 
किसके तुम्हें वह प्रजापति नियुक्त करता है? उस व्रतपालक अग्नि या 
यज्ञ के लिए ही वह तुम्हें नियुक्त करता है। हे शूर्प-अग्निहोत्र हवणि! 
तुम दोनों को यज्ञ कर्म के लिए और उसमें व्याप्त होने के लिए मैं ग्रहण 
करता ह| राक्षसों को दग्ध करने के लिए कृत्या प्रयोग करते हुए भगवती 
श्रुति कहती है- 
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प्रत्युष्ट रक्षः प्रत्युष्टा अरातयो निष्टप्त रक्षो निष्टप्ता अरातयः। 
उर्वन्तरिक्षमन्वेमि।' 


भारतीय ऋषिप्रज्ञा ने अन्यान्य आचार धर्मो के सन्तुलन में ' अन्न' 
के सम्बन्ध में बड़ी ही जागरूकता मानी है। 'अन्नमयं हि सौम्यं मनः' 
यह औपनिषद्‌ सिद्धान्त स्थापित हुआ है, वह यही ओज की भी 
सुसूक्ष्मावस्थारूप दिव्य चान्द्र रस ही है, जिसका इत्थं भूत शिवतम 
wand अन्नविशुद्धि पर ही अवलम्बित है। विज्ञान प्रधान भारतीय 
आबालवृद्ध सभी इस सूक्ति से परिचित हैं कि-'जैसा अन्न, वैसा मन' 
सात्त्विक, राजस और तामस जैसा भी अन्न खाया जाएगा, तदनुपात से 
ही विशकलन की अन्तिम सीमा में प्रज्ञानमन सत्त्वरजस्तमोभावों में 
परिणत रहेगा। सत्त्वान्नानुगत चन्द्र रस ही मन के सहज सिद्ध शिवतम 
रसरूप सात्त्विक भाव की मूल प्रतिष्ठा माना जाएगा, तभी हमारा मन 
शिव-संकल्प का अधिष्ठाता बन सकेगा। अपनी सत्त्वगुणान्विता आहारादि 
की व्यवस्था से मनस्तन्त्र की इसी शिवतम रसात्मिका मंगल-कामना को 
यजुर्वेद श्रुति ने कहा है। राजर्षि मनु ने तो अन्यान्य दोषों के साथ इस 
अन्नदोष को ही मुख्य रूप से ज्ञान-निष्ठ भारतीय ब्राह्मण की जीवितमृत्यु 
का कारण माना है- 


अनभ्यासेन वेदानां आचारस्य च वर्जनात्‌। 
अनिग्रहाच्चेन्द्रियाणां मृत्युर्विप्राञ्जिघांसति। ( भगवान्‌ मनु ) 


तथा कथित सुशिक्षित, सभ्य कहा जाने वाला भारतीय मानव आज 
अन्न व्यवहारानुगता खान-पान की मर्यादा के प्रति सर्वथा ही उच्छृंखल 
अमर्यादित बन कर ही जीवन को सफल मान रहा है। ऋषियों द्वारा 
निर्धारित खान-पान का उपहास कर रहा है। इससे अधिक सामाजिक 
परिप्रेक्ष्य में मानसिक स्वास्थ्य का पतन और क्या होगा? 


पार्थिव सप्तधातु के कौशल ने मानव को शरीरस्वस्थता प्रदान कौ, 
ओज ने ओजस्विता प्रदान की, एवं शिव संकल्पात्मक मन ने मनस्विता 
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प्रदान की है। 'चन्द्रमा मन सो जात:।”” इत्यादि यजुर्वेदश्रुत मन की 
उत्पत्ति चन्द्रमा से मानी हे। 

भुक्त अन्न रसरूप में परिणत होता है। और अपनी रसशक्ति से 
भुक्त-अन्न ने हमारे शारीरिक प्राण को सशक्त बनाता है। जो प्राण 
अन्नग्रहण से पूर्वावस्था में मूर्छितप्राय बना हुआ था। रसाहुति से मूर्च्छित 
प्राण मानो जग जाता है, विकसित हो जाता है, प्रज्वलित हो जाता है, वैसे 
ही जैसे कि घृताहुति से अग्नि प्रज्वलित हो पड़ता है। इससे स्पष्ट है कि 
भुक्त अन्न ही रस के द्वारा कालान्तर में प्राण रूप में परिणत हो गया। 
अन्नात्मक यह प्रज्ज्वलित प्राण ही मानव को जीवन दायिनी शक्ति 
कहलाया। इस जीवनदायिनी शक्ति में परिणत बलिष्ठ प्राण अपने 
ऐन्द्रियक व्यापार तथा शारीरिक बाह्य कर्म के लिए अध्यवसाय पूर्वक 
कर्मप्रवृत्ति के लिए प्रेरणा ओज का प्रवर्तक बन गया। प्राण की इसी 
प्रेरणा से हम कर्म में प्रवृत्त होते हैं। 


इस अध्यवसायात्मिका कर्म परम्परा के द्वारा हमारा प्राण पुनः 
विस्रस्त हो जाता है, खर्च हो जाता है। इस विस्रंसन धर्म से प्राण 
जैसे-जैसे निर्बल या शिथिल होने लगाता है त्यौं-त्यौं ही हमारी कर्म 
प्रवृत्ति शिथिल होने लगती है। इस शैथिल्य के साथ-साथ ही प्राण 
मूर्च्छित होने लगता है। प्राण की यही मूर्च्छा-अवस्था अशनाया नाम से 
प्रसिद्ध है जिसका तात्पर्यार्थ है अशरूप अन्नग्रहण की इच्छा, जिसे लोक 
भाषा में भूंख कहा जाता है वही भूँख इसके द्वारा पुन: अन्न का आहरण, 
आहत अन्न की पुनः अग्नि में आहुति, आहुत अन्न की पुनः रस द्वारा 
प्राणरूप में परिणति, सशक्तप्राण की पुनः कर्म में प्रवृत्ति, कर्म प्रवृत्ति में 
पुन: प्राण का शैथिल्य और तद्‌ द्वारा पुनः अशनाया की जागरूकता पुनः 
अन्नाहरण आदि प्राणों को यह धारावाहिक प्रवृत्ति प्रवाहित रहती है। 
आज का भारतीय मानव मात्र दर्शन व्यामोहन से ही व्यामुग्ध बन कर 
वैदिक ऋषि प्रज्ञा को नजर अन्दाज कर रहा है। ऋषि , पितर, देवता, 
गन्धर्व, यक्ष, राक्षस और पिशाच आदि सर्वविध प्रजावर्ग तथा प्रकृति 
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वैदिक यज्ञ के आधार पर उपजीवित है। भगवती श्रुती कहती है- 
तस्माद्यज्ञातसर्वहुत ऋचः सामानि wht 
छन्दांसि जज्ञिरे तस्माद्यजुस्तस्माद-जायत॥।'ऽ 
यज्ञेन यज्ञमयजन्त देवास्तानि धर्माणि प्रथमान्यासन्‌। 


ते ह नाक माहिमानः सचन्त यत्र पूर्वे साध्याः सन्ति gar 
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परिप्रेक्ष्य में 


-डॉ विनोद कुमार शर्मा 
आचार्य, ज्योतिष विभाग 


वैश्विक स्तर पर चहुँमुखी विकास के लिए विशेषतया भारतीय 
संस्कृति में पुरुषार्थ चतुष्टय धर्म, अर्थ, काम तथा मोक्ष की प्राप्ति के 
लिए मनुष्य को स्वस्थ और एवं दीर्घायु होना आवश्यक बताया गया है। 
यथा- 
धर्मार्थकाममो क्षाणामारो ग्यं मूलमुत्तमम्‌। 
रोगास्तस्यापहर्तार: श्रेयसो जीवितस्य च॥' 
धर्मार्थकाममोक्षाणां शरीर साधनं aa: 
अतो रुग्भ्यस्तनुं रक्षेन्नरः कर्मविपाकवित्‌॥* 
अतः इस महत्त्वपूर्ण उद्देश्य की पूर्ति हेतु वैदिक ऋषियों ने अपने 
तपोबल और अपनी साधना से संसार के सभी सामाजिक प्राणियों के 
सर्वविध कल्याण हेतु सभी विषयों पर जनहित में प्रार्थनारूपी मन्त्रों को 
उपदेशित किया है। यथा- 
पश्येम शरदश्शतं जीवेम शरदश्शतं शृणुयाम शरदश्शतम्‌। 
प्रब्रवाम शरदश्शतमदीनाः स्याम शरदश्शतं भूयश्च शरदश्शतात्‌? 
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शारीरिक आरोग्यता के महत्त्व के सम्बन्ध में विविध अभिमत 
उपलब्ध होते हैं- 


कविकुलगुरु कालिदास का अभिमत के अनुसार शरीर से समस्त 
धर्मो कौ साधना का सर्वप्रथम साधन है। यथा-शरीरमाद्यं खलु धर्मसाधनम्‌* 


गीताप्रेस द्वारा प्रकाशित आरोग्यांक के अनुसार- 


सर्वमन्यत्‌ परित्यज्य शरीरमनुपालयेत्‌। तदभावे हि भावानां 
सर्वाभावः शरीरिणाम्‌! 


अन्य मत - सर्वमेव परित्यज्य शरीरमनुपालयेत्‌। शरीरस्य 
प्रणष्टस्य सर्वमेव विनश्यति 


भारतीय दर्शनशास्त्र संसार की दुःखमयता का विशेष रूप से 
प्रतिपादन कर दुःखत्रयाभिघात से मुक्ति के मार्ग का भी प्रतिपादन करता 
है। महर्षि ईश्वरकृष्ण ने इसको स्पष्ट करते हुए कहा है- 


दु:खत्रयाभिघाताज्जिज्ञासा तदपघातके हेतौ। 
दृष्टे साऽपार्था चेन्नैकान्ताऽत्यन्ततोऽभावात्‌।? 


आयुर्वेद शास्त्र के ऋषि चरक के अनुसार रोग नैसर्गिक, आगन्तुक 
और मानस भेद से तीन प्रकार के होते हैं। निजरोग वात-पित्त-कफ 
अर्थात्‌ दोषों के विकृत होने से, आगन्तुकरोग देवता, असुर, भूत-प्रेत, 
गन्धर्व और जीवाणुओं के आक्रमण, विष युक्त वायु के स्पर्श, अग्नि से 
जल जाने, शास्त्र आदि के अभिघात से तथा मानसिक रोग रज और तम 
दोषों के उद्रेक से या मनोऽनुकूल वस्तु की अप्राप्ति तथा अप्रिय वस्तुओं 
की प्राप्ति होने से उत्पन्न होते हैं। यथा- 


त्रयो रोगा इति-निजागन्तुमानसाः। तत्र निजः शरीरदोषसमुत्थः , 
आगन्तुर्भूतविषवास्वग्निसम्प्रहारादिसमुत्थः, मानसः 
पुनरिष्टस्यालाभाल्लाभाच्चानिष्टस्योपजायते। 


सुश्रुताचार्य के अनुसार उक्त तीनों के अतिरक्त चौथे प्रकार का 
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रोग स्वाभाविक संज्ञक है, जिसमें भूख-प्यास, निद्रा, जरावस्था या मृत्यु 
आदि सम्मिलित हैं। यथा- 
ते चतुर्विधाः आगन्तवः, शरीराः, मानसाः स्वाभाविकाश्चेति। 
महाभारत के अनुसार शरीर में रोगों का प्रकोप अनिष्ट प्राप्ति, 

अवाञ्छित संक्रमण, अत्यधिक कठिन परिश्रम एवं प्रकृति के विरुद्ध 
आचरण इन चार कारणों से होता है। यथा- 

व्याधेरनिष्टसंस्पर्शा च्छमादिष्टविवर्जनात्‌। 

दुःखं चतुर्भिः शारीरं कारणैः सम्प्रवर्तते॥'° 


उपरोक्त सभी प्रकार के रोग दोषज, कर्मज या दोषकर्मज होते हैं। 
दोषज रोग वर्तमान जन्म के अपचार (अपथ्य सेवन) से, कर्मज रोग 
पूर्वजन्म में किये हुए पापकर्मो से तथा दोषकर्मज रोग पूर्वजन्म में किये 
हुए अशुभ कर्म तथा इस जन्म किये हुए अपथ्य सेवन से उत्पन्न होते 
हैं, इन सब दोषों से शारीरिक और मानसिक रोग उत्पन्न होते हैं। यथा- 


कर्मप्रकोपेण कदाचिदेके दोषप्रकोपेण भवन्ति चान्ये। 
तथापरे प्राणिषु कर्मदोषप्रकोपजाः कायमनोविकाराः!'' 


दृष्टापचारजः कश्चित्‌ कश्चित्‌ पूर्वापराधजः। 
तत्सङकराद्‌ भवत्यन्यो व्याधिरेवं त्रिधा eas”? 


अन्य- कर्मजाः व्याध्यः केचिद्‌ दोषजाः सन्ति चापरे॥!3 
अन्य- जन्मान्तरकृतं पापं व्याधिरूपेण बाधते।' 


धर्मशास्त्र के अनुसार जन्मजन्मान्तर में किए गए पाप कर्मो का 
फल व्याधि के रूप में प्राप्त होता है। यथा- 


पूर्वजन्मकृतं पापं नरकस्य परिक्षये। 
बाधते व्याधिरूपेणा....।।' 


.  आयुर्वेदाचार्यों के अनुसार जिस प्रकार किसी वृक्ष की वृद्धि और 
AIM उस वृक्ष के मूल (जड़) की अविकृत और विकृत अवस्थाओं 
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पर निर्भर होती है, उसी प्रकार शरीर की वृद्धि और क्षीणता वातादि 


त्रिदोष, रसादि सप्तधातु और मूत्रादि मल इनकी अविकृत और विकृत 
आवस्थाओं पर निर्भर होती है। यथा- 


दोषधातुमलमूलं हि शरीरम्‌॥'6 


आयुर्वेद के अनुसार ब्रह्माण्ड को जिस प्रकार चन्द्र, सूर्य एवं वायु 
ने त्याग, आकर्षण तथा परिभ्रमण की अपनी विशिष्ट प्रक्रियाओं से 
जीवन्त रखा हुआ है, उसी प्रकार वात, पित्त और कफ ने शरीर को 
धारण किया हुआ है। यथा- 


विसर्गादानविक्षेपैः सोमसूर्यानिला यथा। 
धारयन्ति जगद्देहे कफपित्तानिलास्तथा॥।'” 


AA- 


त्रयोदोषा धातवश्च पुरीषं मूत्रमेव च। 
देह संधारयन्त्येते ह्व्यापन्ना AA: 


आयुर्वेदाचायों के अनुसार आयुर्वेदशास्त्र पञ्चमहाभूतों की आधार 
शिला पर आधारित है और समस्त द्रव्यों को पञ्चभौतिक मानता है- 
भूतेभ्यो हि परं यस्मान्नास्ति चिन्ता चिकित्सिते।” 


अत: तीनों दोष भी द्रव्य होने के कारण पञ्चभौतिक हें- सर्व 
द्रव्यं पाञ्चभौतिकमस्मिन्नेवार्थ° 


पञ्चमहाभूतों से तीनों दोषों की उत्पत्ति पञ्चमहाभूतों के गुणों के 
आधार पर होती है। 


1. आकाश और वायु महाभूत से वात दोष की उत्पत्ति होती है। 


2. अग्नि (तेज) तथा जल महाभूत से पित्त दोष की उत्पत्ति 
होती है। 


3. पृथ्वी एवं जल महाभूत से कफ दोष की उत्पत्ति होती है। 
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आकाशमारुताभ्यां वात:। वहिनजलाभ्यां पित्तम्‌। जलपृथिवीभ्यां 
श्लेषमा॥' 

वायु दोष की भाँति शरीर में वात दोष है, पित्त आग्नेय है और 
कफ सोम (जल) गुणात्मक है- 

तत्र, वायोरात्मैवात्मा पित्तमाग्नेयं श्लेष्मा सौम्य इति॥?? 

आयुर्वेदाचार्यों ने त्रिदोष और त्रिगुण का भी परस्पर अन्योन्य 


सम्बन्ध स्थापित किया है। उनके अनुसार सत्त्व, रज और तम तीनों गुण 
मानस भावों को उत्पन्न करते हें। सत्त्व में विकृति न होने से यह सदैव 


गुणस्वरूप रहता है। यथा- 
सत्त्वं प्रकाशकं विद्धि रजश्चापि प्रवर्तकम्‌। 
तमो नियामक प्रोक्तमन्योन्यमिथुनात्मकम्‌।?? 


रज और तम में विकृति होने से ये दोनों मानस दोष कहलाते हैं। 
यथा- 


94 


मानसः पुनरुद्दिष्टो रजश्च तम एव चा 


रज और तम जब विकृत होते हैं, तब मन को दूषित कर मानस 
व्याधियों को उत्पन्न करते हैं। मानस विकारों का शरीर पर और 
शारीरिक विकारों का मन पर प्रभाव अवश्यम्भावी है, अतः मन और 
शरीर एक दूसरे के साथ अनुस्यूत हैं। अत: कहा गया है- 


ते च विकाराः परस्परमनुवर्तमानाः कदाचिदनुबध्नन्ति कामादयो 
ज्चरादयश्च।?5 


इस सम्बन्ध को प्रदर्शित करते हुए स्वामी विवेकानन्द जी का 
कथन- 


स्वस्थ शरीर में स्वस्थ मन का निवास होता है। 
रज और तम में जो गुण पाए जाते हैं वे गुण ही तीनों दोषों में 
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उपलब्ध होते हैं। त्रिदोष का पाञ्चभौतिक संघटन होता है और पञ्चमहाभूत 
त्रिगुणात्मक होते हैं। जैसे-आकाश सत्त्वगुण प्रधान है, वायु रजोगुण प्रधान 
है, अग्नि सत्त्व तथा रजोगुण प्रधान है, जल सत्त्व और तमोगुण प्रधान है 
तथा पृथ्वी तमोगुण प्रधान भूत है। 


तत्र सर्वभूतानां कारणमकारणं 
सत्त्वरजस्तमोलक्षणमष्टरूपमखिलस्य जगतः संभवहेतुरव्यक्तं 
नाम सत्त्वबहुलमाकाशं, रजोबहुलो वायुः , 
सत्त्वरजोबहुलोऽग्निः, सत्त्वतमोबहुला आपः, तमोबहुला 
पृथिवीति!” 


उपरोक्त विवेचन के आधार पर त्रिदोष और पञ्चमहाभूत तथा 
सत्त्व, रज, तम के परस्पर सम्बन्ध के ज्ञात हो जाने से ये स्पष्ट हो जाता 
है कि तीनों गुण त्रिदोष को प्रभावित करते हैं एवं मानस विकार 
शारीरिक विकारों के साथ परस्पर सम्बद्ध हो जाते हैं। शरीर और मन के 
ये दोष परस्पर घनिष्ठ रूप से सम्बद्ध होते हैं। अत: कहा गया है- 


शरीराज्जायते व्यधिर्मानसो नैव संशयः:। 
मानसाज्जायते व्याधिशारीरो नैव संशयः।?१ 


अन्य- शरीरमपि सत्त्वमनुविधीयते, सत्त्वं च शरीरम्‌।?? 
महर्षि चरक के अनुसार रज और तम के अगणित विकारों से 
काम-क्रोध-लोभ-मोह-इष्या-मान-मद-शोक-चिन्ता-उद्देग-भय-हर्ष-विषाद- दैन्य 
(दिगामगी कमजोरी) मात्सर्य आदि प्रमुख ÈI यथा- 
रजस्तमश्च मानसौ दोषौ, तयोर्विकाराः 
कामक्रो धलो भमो हेर्घ्यामानमदशोक चित्तोट्रेगभयहर्षादयः।?° 
मानसास्तु 


क्रो धशो क भयहर्षविषादे ष्याभ्यसूयादैन्यमात्सर्यकामलो भप्रभूतय 
इच्छाद्वेषभेदैर्भवन्ति।?' 


महर्षि चरक के अनुसार ईर्ष्या, शोक, भय, क्रोध, अहङ्कार तथा 
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द्रेष आदि से जो विविध मानसिक विकार ( रोग) उत्पन्न होते हें, उन 


सभी का कारण प्रज्ञापराध है। धी (बुद्धि) धृति तथा स्मृति से भ्रष्ट पुरुष 
जो अशुभ कर्म करता है, उन्हें प्रज्ञापराध जानना चाहिए। यह प्रज्ञापराध 


सभी दोषों को प्रकुपित करते हैं। 


ईर्ष्या शो क भयक्रो धामानद्वे षाद यश्च ये। 
मनोविकारास्तेऽप्युक्ताः सर्वे प्रज्ञापराधजा:॥* 


अर्थात्‌ इन प्रज्ञापराधों से शरीर तथा मानस के सम्पूर्ण दोष कुपित 
होते हैं। अत: कहा गया है- 
“प्रज्ञापराधो हि मूलं रोगाणाम्‌।' 
श्रीमद्भगवद्गीता के अनुसार रजो गुण से उद्भूत काम, क्रोध ही 
पाप (रोग) के कारण हैं। यथा- 


काम एष क्रोध एष रजोगुणसमुद्‌ भव:। 
महाशना महापाम्पा विद्धयेनमिह afore? 


मनोविज्ञान के अनुसार चिन्ता एवं मनोवेग से मानसिक रोग उत्पन्न 
होते हैं। अतः कहा गया है- 


चिन्तातुराणां न सुख न निद्रा 
चिन्तासमं नास्ति शरीरशोघणम्‌॥।* 


चिन्ता व्याधिप्रकाशाय नरकाय प्रकल्पयेत्‌। 
तस्माच्चिन्तां परित्यत्य चानुवर्तस्व शोभने।॥* 


शास्त्रों में चिन्ता को चिता से भी अधिक भयङ्कर माना गया है। 
यथा- 


चिन्तायाश्च चितायाश्च बिन्दुमात्रं विशेषतः। 
चिता दहति निर्जीवं चिन्ता जीवन्तमप्यहो॥'” 


महर्षि चरक के कथनानुसार इष्ट वस्तु की अप्राप्ति और अनिष्ट 
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वस्तु को प्राप्ति से रज और तम में वैषम्य होकर मानस व्याधियाँ उत्पन्न 
होती हैं। यथा- 


मानस: पुनरिष्टस्यालभाल्लभाच्चानिष्टस्योपजायते।।* 
महर्षि चरक के अन्य मत के अनुसार बुद्धि, धैर्य और स्मरण 
शक्ति के नष्ट हो जाने से मनुष्य शारीरिक तथा मानसिक दोषों को 
प्रकुपित करने वाले जिन अशुभ कर्मों को करता है, उन्हें प्रज्ञापराध 
कहते हैं- 
धीधृतिस्मृतिविभ्रष्टः कर्म यत्‌ कुरुते$शुभम्‌। 
प्रज्ञापराध त॑ विद्यात्‌ सर्वदोषप्रको पणम्‌ >” 


धीधृतिस्मृतिविश्रंशः सम्प्राप्तिः कालकर्मणाम्‌। 
असात्म्यार्थागमश्चेति ज्ञातव्या दु:खटहेतव:।॥।*९ 


प्रज्ञापराध से कर्मज व्याधियाँ उत्पन्न होती हैं। यथा- 
प्रज्ञापराधात्सम्प्राप्ते व्याधौ कर्मज आत्मनः।'' 


श्रीमदभगवद्गीता में भगवान्‌ श्रीकृष्ण ने बुद्धि विभ्रम के कारणों 
को प्रतिपादित करते हुए कहा है कि विषय-भोगों को भोगना तो दूर रहा, 
उनका चिन्तन करने मात्र से साधक पतन की ओर चला जाता है। इन्द्रिय 
विषय का चिन्तन करने से मनुष्य उन विषयों को ओर आसक्त हो जाता 
है। आसक्ति से कामनाएँ पैदा होती है, कामनाओं की पूर्ति न होने पर 
क्रोध उत्पन्न होता है, क्रोध होने पर सम्मोह (मूढ़ भाव) उत्पन्न होता 
है, सम्मोह से स्मृति भ्रष्ट होती है। स्मृति भ्रष्ट होने पर बुद्धि का नाश 
हो जाता है। बुद्धि का नाश होने से मनुष्य पथभ्रष्ट होकर पतनोन्मुख हो 
जाता है। यथा- 


ध्यायतो विषयान्पुंसः सङ गस्ते णूपजायते। 
सङ्गात्सञ्जायते कामः कामात्क्रो धोऽभिजायते॥ 


क्रोधाद्‌भवति सम्मोहः सम्मोहात्स्मृतिविभ्रमः। 
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स्मृतिभ्रंशाद्‌ बुद्धिनाशो बुद्धिनाशात्प्रणश्यति॥।”? 


श्रीशाडर्गधराचार्य के अनुसार दश इन्द्रियाँ, (पाँच ज्ञानेन्द्रियाँ और 
पाँच कर्मेन्द्रियाँ) पञ्चमहाभूत और मन ये सोलह विकार कहे गये हैं। 
ये समस्त संसार में व्याप्त हैं अत: इनके बिना विश्व में कुछ भी नहीं 
उत्पन्न होता है। यथा- 


दशेन्द्रियाणि fad च महाभूतानि पञ्च च। 
विकाराः षोडश ज्ञेयाः सर्व व्याप्य जगत्स्थिता:॥/? 


महर्षि mest के अनुसार काम, क्रोध, लोभ, मोह और अहंकार 
ये पाँच, दश sta और बुद्धि ये सोलह देही अर्थात्‌ जीवन के बन्धन 
हैं, इन से बन्धे रहने के कारण ही जीवात्मा को सुख-दुःख आदि भोगना 
पड़ता है। यथा- 


कामक्रोधौ लोभमोहावहङ्कारश्च पञ्चमः। 
दशेन्द्रियाणि बुद्धिश्च तस्य बन्धाय देहिन:॥/* 


अज्ञान अर्थात्‌ मोहवश पुरुष को अहित में भी हित दिखता है और 
वह इसी में प्रवृत्त होता है। अत: इस अज्ञान के कारण वह कर्मबन्धन 
को प्राप्त होता है और आत्मज्ञान होते ही जीव कर्मबन्धन से छूट जाता 
है। उसे स्वभाव से ही जो प्रतिकूल जान पड़ता है वह दुःख और स्वभाव 
से ही जो अनुकूल जान पड़ता है वह सुख है। दु:खदाता ही व्याधि और 
सुखदाता ही आरोग्य है।* 


आयुर्वेदाचायों के अनुसार स्वस्थ शरीर के लिए शारीरिक एवं 
म'नसिक स्तर का संतुलन रखना अनिवार्य होता है। शरीर और मन को 


३ॐ7ध-व्याधियों तथा सुख-दुःखों का अधिष्ठान स्वीकार किया गया ÈI 
यथा- 


शरीरं सत्त्वसंज्ञं च व्याधिनामाश्रयोमतः। 
तथा सुखानां, योगस्तु सुखानां कारणं सम:।* 
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महाभारत के अनुसार जगत के समस्त प्राणियों को शारीरिक और 
मानसिक कष्ट होते हैं। यथा- 


मनोदेहसमुत्थाभ्यामर्दितं जगत”? 


मानव शरीर का मन अन्त:करण का पर्यायवाची हे अत: मनोरोग 
शारीरिक रोगों से भी अधिक भयंकर होते हैं। दर्शन शास्त्र के अनुसार 
मना सुख-दु:ख का साधन है। यथा-'सुखदु:खादिसाधानमिन्द्रियमन: ' 
दुःख आध्यात्मिक, आधिभोतिक और आधिदैविक भेद से तीन प्रकार 
का हाता है। महर्षि चरक के अनुसार मानव का शारीरिक स्वास्थ्य 
मुख्यत: आहार, निद्रा एवं ब्रह्मचर्य तीन उपस्तम्भों पर आधारित है, इन 
तीन अवलम्बों से आधारित शरीर बल और कान्ति से वृद्धि युक्त होकर 
जीवन पर्यन्त दीर्घायु तक बना रहता है। यथा- 


त्रयः उपस्तम्भा इत्याहार: स्वप्नोब्रह्मचर्यमिति।48 


उपनिषदों में इन्द्रियों को अश्व, मन को लगाम, बुद्धि को सारथि, 
आत्मा को रथी तथा शरीर को रथ माना गया हे। यथा- 


आत्मानरथिन विद्धि शरीररथमेव a 
बुद्धिं तु सारथिं विद्धि मनः प्रग्रहमेव च। 
इन्द्रियाणि हयानाहुर्विषयास्तेषु गोचरान्‌।*? 


मानव मन अनेक विकारों से भरा पड़ा है तथापि काम, क्रोध, मद, 
लोभ, मोह तथा मात्सर्य नामक षड्विकाररूपी आन्तरिक शत्रु व्यक्ति को 
अधिक पीड़ित करते हैं। इन्हीं के द्वारा जीवन में अधिकतम मानसिक 
रोग उत्पन्न होते हैं। 


ज्योतिषशास्त्र में मानसिक रोग 


जीवन में कब, कैसे और क्यों मानस रोगों का उद्भव होता है, 
इसकी पर्याप्त जानकारी का उल्लेख ज्योतिषशास्त्र क ग्रन्थों में भी 
उपलब्ध होता है। इस शास्त्र के अनुसार हमारे तप:पूत ऋषियों ने अपने 
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तपोबल और योगसाधना द्वारा अणोरणीयान्‌ महतो महीयान्‌ और 
'अणोरणुतरः साक्षादीश्वरो महतो महान्‌ एव यत्पिण्डे तत्‌ ब्रह्माण्डे 
के सार्वभौतिक सिद्धान्तों का आत्मसाक्षात्कार व्यष्टि और समष्टि अर्थात्‌ 
जीव और ब्रह्माण्ड, नर और नारायण तथा पुरुष और प्रकृति के मध्य 
तादात्म्य को स्पष्ट किया है। उनके इस सिद्धान्त के आधार पर ब्रह्माण्ड, 
समस्त चराचर जगत्‌ तथा मानव शरीर की उत्पत्ति पञ्चमहाभूतों से हुई 
है। शरीर का ठोस भाग (अस्थियाँ आदि) भूमि तत्त्व से, जलीय भाग 
जल महाभूत से, शारीरिक अग्नियाँ अग्नि महाभूत से, प्राणवायु आदि 
वायुमय भाग वायु महाभूत से तथा शरीर का खाली भाग आकाश 
महाभूत द्वारा निर्मित है। अतः- 


छिति जल पावक गगन समीरा। पञ्चरित यह अधम शरीरा॥? 


इन पञ्चमहाभूतों में पृथिवी भूत की अधिकता होने के कारण 
शरीर को पार्थिव शरीर कहा जाता है। शरीर में विद्यमान त्रिदोष भी इन्हीं 
तत्त्वों का प्रतिनिधित्व करते हैं। कफदोष पृथिवी एवं जल महाभूत का, 
पित्तदोष अग्नि महाभूत का, वातदोष वायु और आकाश महाभूत का 
प्रतिनिधित्व करता है। अत: त्रिदोष एवं पञ्चमहाभूत दोनों के द्वारा ही 
शरीर का निर्माण और प्रत्येक क्रिया सम्पन्न होती है। इस सिद्धान्त के 
आधार पर हमारा सौरमण्डल और इसका प्रत्येक सदस्य (ग्रह, उपग्रह, 
gare, उल्का, धूमकेतु आदि) एवं भूमि तथा भूमि पर रहने वाला 
प्रत्येक प्राणी अर्थात्‌ ब्रह्माण्ड एवं ब्रह्माण्ड सम्बन्धी प्रत्येक पदार्थ 
पञ्चमहाभूतों से निर्मित है। अत: नि:सन्देह रूप से कह सकते हैं कि 
भूमि तथा भूमि पर समस्त जड़-चेतन ग्रहों की ऊर्जा से प्रभावित होता 
है। ज्योतिषशास्त्र के अनुसार भौमादि पाँच तारा ग्रह पञ्चमहाभूतों का 
प्रतिनिधित्व करते हैं। मंगल अग्नि, बुध भूमि, बृहस्पति आकाश, शुक्र 
जल एवं शनि वायु महाभूत का प्रतिनिधित्व करता है- 


शिखीभूखपयोमरुद्गणानां वशिनो भूमिसुतादयः क्रमेण।/' 
सूर्य और चन्द्रमा को तो साक्षात रूप से पञ्चमहाभूतों से निर्मित 
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जगत्‌ की उत्पत्ति तथा मनुष्य की जीवनदायिनी शक्ति के संचार के रूप 
में स्वीकार किया गया है। अतः उपनिषद्‌ में कहा गया है- ''अग्नीषोमत्मकं 
जगत्‌ ' ”? 


उपरोक्त दोनों के अर्थ को स्पष्ट करते हुए सूर्यसिद्धान्त का 
अभिमत-- 


अग्नीषोमौ भानुचन्द्रौ ततस्त्वङ्गारकादयः। 
तेजोभूखाम्बुवातेभ्यः क्रमशः पञ्च wwe? 


मानसिक रोग में मुख्य विचारणीय उपकरण-मानव शरीर एवं 
मन को संरचना को दृष्टि से जन्म कुण्डली का लग्न जातक का शरीर, 
नवमांश सूक्ष्म शरीर, सूर्य आत्मा, चन्द्रमा मन एवं अष्टम भाव आयु 
(मृत्यु) होता हे। अत: इन सब का विचार रोगज्ञान में निश्चित रूप से 
करना चाहिए। 


सत्त्व आदि गुणों का विचार-रोग विचार विशेषतया मानसिक 
रोग विचार में सूर्य आदि ग्रहों के सत्त्व आदि गुणों का विचार करना 
आवश्यक है। गुणों की दृष्टि से सूर्य, चन्द्रमा और गुरु सत्त्वगुणी, बुध 
और शुक्र रजोगुणी तथा मंगल एवं शनि तमोगुणी ग्रह ÈI यथा- 

चन्द्रार्कजीवा ज्ञसितौ कुजार्की यथाक्रमं सत्त्वरजस्तमांसि" 

रजोगुण एवं तमोगुण व्यक्ति को काम, क्रोध, लोभ, मोह, अहंकार 
आदि अवगुण देते हैं, जिससे मानसिक रोगों के उत्पन्न होने की 
सम्भावना निरन्तर बनी रहती है। यथा- 


यः सात्त्विकस्तस्य दयास्थिरत्वं सत्यार्जवं ब्राह्मणदेवभक्तिः। ` 
रजोऽधिकः काव्यकलाक्रतुस्त्रीसंसक्तचित्तः पुरुषोऽतिशूरः। 
तमोऽधिको वञ्चयिता परेषां मूर्खोऽलसः क्रोघपरोऽतिनिद्रः।` 


चन्द्र- चन्द्र स्थायी रूप से मन का कारक है- कालात्मा 
दिनकृन्मनस्तुहिनगुः।° 


CC-0. Lal Bahadur Shastri University, Delhi. Digitized by Sarvagya Sharada Peetham 


102 बदलते शैक्षिक परिदृश्य में मानसिक एवं शारीरिक स्वास्थ्य 


7 
P 


कालस्यात्मा भास्करश्चित्तमिन्दु: 
वेद के अनुसार भी चन्द्रमा मन का कारक है- चन्द्रमा मनसो 
जातश्चक्षोः सूर्या अजायता 
संहिताओं के अनुसार मन (हृदय) को चेतना ओर ओज का 
अधिष्ठान माना गया है। यथा- 
हदयं चेतनास्थानमोजसश्चाश्रयो मतम्‌। 
आचार्य सुश्रुत ने हृदय के सम्बन्ध में कहा है- 
हृदयं चेतनास्थानमुक्तं सुश्रुत! देहिनाम्‌| 


आयुर्वेद के अनुसार शरीर को रस, रक्त, मांस, मेद, अस्थि, मज्जा 
और शुक्र ये सात शरीर को धारण करते हैं अत: इन्हें धातु कहते हैं। 
ये सप्तधातु वात-पित्त-कफ से दूषित होते हैं इसलिए इन्हें दूष्य भी 
कहते हैं।४ 

इनमें से रक्‍त धातु का मूल कारक या स्वामी ग्रह चन्द्रमा 
है-अस्थिरक्तमज्जात्वग्वसाशुक्रस्नायूनि सूर्यादीनां धावतः“? अतः रोग 
विचार में चन्द्र ग्रह का विचार करना नितान्त आवश्यक हो जाता है। 


शरीर में रक्‍त धातु के महत्त्व के सम्बन्ध में प्राप्त अन्य मत- 


देहस्य रुधिर मूलं रुधिरेणैव धार्यते। 
तस्माद्यत्नेन संरक्ष्य रक्तं जीव इति स्थितिः ।२ 


कालपुरुष के शरीर में ग्रह विन्यास करते समय चन्द्रमा को हृदय 
तथा गले के स्थान में न्यासित किया गया है अत: गले हृदय का विचार 
करना भी आवश्यक है। 


प्राणी का समस्त शरीर चेतना का स्थान होता है परन्तु हृदय (मन) 
विशेष कर चेतना स्थान है क्योंकि उसके आश्रय से ही सब होता है, यह 
ओज का आधार स्थल भी है। यथा- 
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“चेतनानामधिष्ठानं मनो देहश्च सेन्द्रिय:' 


आचार्य वराहमिहिर के अनुसार लग्न स्थित चन्द्रमा से जातक गूँगा, 
उन्मत्त, उन्मादी, विवेकहीन (मूर्ख), अन्धा, नीचकर्म प्रवृत्त और नौकर 
होता है। यथा-मूकोन्मत्तजडान्धहीनवधिरप्रेष्या: शशाङ्कोदये“'। अत: 
चन्द्र को दुर्बल एवं अस्त आदि अवस्थाएँ मानसिक स्थिति को निश्चित 
रूप से प्रतिबिम्बित एवं प्रभावित करती है। यह दूसरों के प्रति अनुराग, 
भावनात्मक प्रतिक्रियाओं, भावनाओं और मानसिक योग्यताओं आदि का 
सूचक है। 

बुध- बुध नाडी मण्डल, ज्ञान, बुद्धि, विवेक, वाणी, शिक्षा एवं 
व्यवहार की समझ तथा जटिलताओं को दर्शाता है। परन्तु इसका शत्रु 
चन्द्र ग्रह है। अत: मन के विवेक एवं ज्ञान-विज्ञान से इसका गहरा 
योगी-प्रतियोगी सम्बन्ध होता है। 


TE- गुरु सबसे शुभ ग्रह है। यह विचारों को परिपक्वता एवं 
बुद्धिमत्ता का कारण है, गुरु का स्वभाव बुध के लिए सम परन्तु बुध ग्रह 
गुरु का शत्रु है। अतः पूर्णतः स्पष्ट है कि तर्क को सीमित सीमाएँ 
बुद्धिमत्ता के प्रयोग में अवरोध उत्पन्न कर देती हैं। 


लग्न तथा मेष राशि- मेष राशि और प्रथम भाव दोनों कालपुरुष 
के सिर के द्योतक हें। लग्न प्रथम भाव है, जो जातक का सिर है। मेष 
आदि द्वादश राशियों में मेष राशि भी जातक का सिर होती है। अतः 
अच्छे मानसिक स्वभाव के लिए मेष राशि और लग्न दोनों का शुभ होना 
आवश्यक है। 


पांचवां भाव- पाँचवां भाव कल्पना शक्ति, चिन्तन तकं तथा 
बुद्धिमत्ता का है। अच्छे मानसिक स्वास्थ्य के लिए पाँचवां भाव या 
पञ्चमेश पीड़ित न होकर शुभ प्रभाव में होना चाहिए। 

विचारणीय शुभाशुभ योग- उपरोक्त तथ्यो के अतिरिक्त कुण्डली 
में कूळ विशेष अशुभ तथा शुभ योग भी विचारणीय होते हैं। अशुभ योग 
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मानसिक रोग को बढ़ावा देते हैं तथा शुभ योग उसका प्रतिरोध करते हैं। 


केमद्गुमयोग- जब चन्द्रमा के दोनों ओर या चन्द्र से केन्द्र में कोई 
ग्रह न हो या दोनों में से एक प्रतिकूल योग होने पर केमद्रुमयोग बनता 
है। स्वस्थ मन के लिए चन्द्र को सहारे की आवश्यकता होती है। अत: 
जिस जातक की जन्मकुण्डली में चन्द्र से दूसरे तथा बारहवें स्थान में 
कोई ग्रह न हो तो यह स्थिति उस जातक के लिए मानसिक दुर्बलता की 
सूचक होती है।“ 

गजकेसरीयोग- चन्द्र से केन्द्र में गुरु का होना यह एक अतिबली 
शुभ गजकेसरी योग होता है। केन्द्र में बैठे ग्रह एक दूसरे पर प्रभाव 
डालते हैं चन्द्र से केन्द्र में बैठा गुरु, चन्द्र को बली बनाता है।“ 


चन्द्राधियोग- चन्द्र से छठे, सातवें, आठवें स्थान में शुभ ग्रह हों 
तो चन्द्राधियोग होता है। इन भावों में स्थित शुभ ग्रह चन्द्रमा की शक्ति 
में वृद्धि तथा पाप ग्रह बाधा उत्पन्न करते 21” 


चन्द्र पर पाप प्रभाव- अधिकतर मानसिक असन्तुलन तभी होता 
है जब चन्द्र पीडित हो। चन्द्र पर पाप प्रभाव होने के कारण साधारण 
मतिभ्रम से लेकर न्यूरोसाईकोटिक डिस आर्डर तक हो जाता है। चन्द्र 
तभी पीडित होता है जब वह दुर्बल हो, छठे, आठवें या बारहवें भाव 
में स्थित हो या पाप ग्रहों से युक्‍त या दृष्ट हो कर शत्रुराशि, नीचराशि, 
अस्त एवं क्षीण आदि हो। 


पापी ग्रहों से पीड़ित चन्द्रमा का फल- 

सूर्य- तीक्ष्ण स्वभाव, झगड़ालू बुद्धि, स्वयं के तको से प्रेरित। 
मंगल- तीक्ष्ण स्वभाव, आक्रमक, हिंसक। 

शनि- तीव्र अवसाद, सनकी, उदासीयुक्त, पागलपन। 


राहु- चालाक, व्यवहार में विसंगति, अकारण भय, आत्मघाती 
प्रवृति। 
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केतु- सनकी, आत्मघाती प्रवृति, भय, दूसरों पर अकारण 
सन्देह करना। 


विभिन्न ज्योतिष ग्रन्थों के आधार पर मनो विचार से सम्बन्धित 
योग- 


उन्माद रोग- वात रोग और उन्माद रोगों को बताते हुए वराहमिहिर 
कहते हैं जिस जातक के जन्म काल में लग्न से सप्तम स्थान में शनैश्चर 
और लग्न में बृहस्पति स्थित हो, वह जातक वात रोगी होता है। जिसके 
जन्म काल में सप्तम स्थान में मंगल और लग्न में बृहस्पति बैठा हो तो 
जातक उन्माद रोगी होता है। शनैश्चर लग्न में, मंगल नवम, पञ्चम या 
सप्तम स्थान में स्थित हो तो भी जातक उन्माद रोगी होता है। शनैश्चर 
से युक्‍त क्षीण चन्द्रमा द्वादश भाव में स्थित हो तो भी जातक उन्माद 
युक्‍त होता है। यथा- 


संस्पृष्टः पवनेन मन्दगयुते द्यूने विलग्ने गुरौ, 
सोन्मादोऽवनिजे स्थितेऽस्तभवने जीवे विलग्नाश्रिते। 
तद्ठत्सूर्यं सुतो दये ऽवनिसुते धर्मात्मजद्यूनगे , 
जातो वा ससहस्ररश्मितनये क्षीणे व्यये शीतगौ 
भावमञ्जरीकार को अभिमति में रोगों का विचार करते समय छठे 
स्थान तथा मंगल का विचार विशेष रूप से करना चाहिए। यथा- 
सञ्चिन्तयेत्क्षतरिपुव्यसनानि रोगान्‌। 
भौमारितः किमुगदान्‌ गदभाव A: 
क्रोध के विषय में श्रीढुण्ढिराजदैवज्ञ का कथन है कि जन्म समय 
में सूर्य के नवमांश में चन्द्रमा और चन्द्रमा के नवमांश में सूर्य अथवा 
कर्क में सूर्य और सिंह में चन्द्रमा हो तो वह मनुष्य क्रोधी और रोगी 
होता है। यथा- 


परस्परांशोपगतौ रविन्दू रोषामयं तौ कुरुतो नराणाम्‌। 
एकैकगेहोपगतौ तु तौ वा तमेव रोगं कुरुतो नितान्तम्‌॥” 
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छठे भाव में चन्द्रमा हो तो जातक मन्दाग्नि रोग से युक्‍त, निर्दयी, 
क्ररस्वभाव वाला, बहुत आलसी, निष्ठुर, दुष्ट हृदय तथा क्रोध के 


a 


आवेश में सबसे शत्रुता करने वाला होता है। यथा- 


मन्दाग्नि स्यानिनर्दय: क्रौर्ययुक्तोऽनल्पालस्यो निष्ठुरो दुष्टचित्तः। 
रोषावेशोऽत्यन्तसञ्जातशत्रुः शत्रुक्षेत्रे रात्रिनाथे नरः स्यात्‌।?' 
मानसागरी के अनुसार चतुर्थ एवं नवम भाव का राहु जातक को 
पिशुन अर्थात्‌ चुगलखोर बनाता है। यथा- 
नीचानुरक्तः पिशुनश्च पापी पुत्रयैकभागी कतयोषिदासाम्‌/? 
धर्मस्थिते चन्द्ररिपौ मनुष्यचाण्डालकर्मा पिशुनः कुचैल:।73 
जिस जातक की जन्म कुण्डली में सूर्य, शनि, चन्द्रमा, बुध एवं 
बृहस्पति को स्थिति एक ही भाव में हो, वह जातक उन्मादी तथा 
वञ्चकवृत्ति वाला होता है। यथा- 
परान्नभोजी सोन्मादः प्रियतप्तश्च वञ्चकः। 
उग्रो भीरुनरः सूर्यशनिचन्द्रे ज्यचन्द्र जै:॥॥7* 
लग्न में क्रूर ग्रह तथा लग्नेश क्रूर ग्रह की राशि में हो तो जातक 
आत्महत्या करता है। यथा- 
a लग्ने भवेज्जातः तत्स्वामी क्रूरराशिगः। 
आत्मघाती भवेत्‌ तस्य शरीरे कष्टमादिशेत्‌। 
जिस जातक की कुण्डली में लग्नेश पाप ग्रह से युक्‍त हो, लग्न 
पापकर्तरी योग में हो तथा सप्तम में कोई पाप ग्रह हो तो वह आत्महत्या 
करता है। यथा- 


लग्नपः पापसंयुक्तो लग्ने वा पापमध्यगे। 
लग्नात्‌ सप्तमगः पापस्तदाचात्मब॒धी भवेत्‌॥ 


इस प्रकार ज्योतिषशास्त्र में विविध प्रकार के योगों द्वारा विभिन्न 
प्रकार के मानसिक विकृतियों की उत्पत्ति का ज्ञान सम्भव होता है। इन 
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योगों को गोचर, दशा आदि के आधार पर सत्य की कसौटी पर चरितार्थ 
करने हेतु वर्तमान समय में शोध करने की नितान्त आवश्यकता है। 
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-डॉ. अरविन्द कुमार 
सहायक आचार्य, साहित्य विभाग 


भारतीय शास्त्रों में चित्त की वृत्तियों का सम्पूर्णतया निरोध, जिसे 
असम्प्रज्ञात समाधि कहा जाता है, पूर्व सम्प्रज्ञात समाधि के प्रभेद सानन्दा 
और अस्मिता मात्रा समाधि की स्थिति में साधक आत्मतत्त्व का 
साक्षात्कार करता है, उसे स्मरण करके योग के कुछ ग्रन्थों में जीवात्मा 
और परमात्मा के मिलन को भी योग की परिभाषा के रूप में निर्दिष्ट 
किया गया है। योग सूत्रकार पतञ्जलि, तो पाणिनीकृत अष्टाध्यायी पर 
आकर भाष्य महाभाष्य के प्रणेता भी माने जाते हैं योग की परिभाषा चित्त 
की वृत्तियों का निरोध अर्थात्‌ समाधि ही की है तथा धारणा, ध्यान, 
समाधि योग के इन तीनों अन्तिम अंगों को संयम नाम से अभिहित 
किया गया है।' 


मानसिक तनाव भी एक समस्या है, जिसके कारण शरीर में भी 
व्यग्रता होती है। मानसिक तनाव का कारण अनेकों हैं- 


1. इच्छाओं का पूर्ण नहीं होना। 
2. असत्य बोलना 

3. असफलता का भय 

4. अस्वस्थ शरीर 

5: 


नकारात्मक सोच 
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असन्तोष कौ भावना 

अस्वस्थ होना 

अपमान एवं नाराजगी 

समय का अभाव और आलस्य का प्रकोप 

आत्मविश्वास का अभाव 

कर्म में विश्वास न करना और केवल भाग्य के सहारे बने 

रहना 

12. रूखे स्वभाववाला साथी 

13. तुलनात्मक दृष्टिकोण एवं प्रतिस्पर्धा, कड॒वाहट व ईर्ष्या की 
भावना 

14. बेकारी एवं अन्य वित्तीय समस्‍यायें 


राग में विफलता इत्यादि और भी अनेकों कारण हो सकते हैं इस 
मानसिक तनाव से मुक्ति पाने के लिए सकारात्मक विचार रखना चाहिए 
प्रात: भ्रमण के दौरान व्यायाम, षट्कर्म, योगासन, प्राणायाम, ध्यान, 
श्वासन एवं योग निद्रा भी मानसिक तनाव को दूर करने में सहायक 
होता है। समय का सदुपयोग करना चाहिए। जिससे शिकायत हे उसमें 
अच्छाई ढूढ़ो निराशा से दूर रहना होता है, अपने आपको सुधारों संसार 
सुधर जायेगा अभाव से दुःखी होने की अपेक्षा जो प्राप्त है उसका 
सदुपयोग करे और आनन्द ले बच्चों के साथ बच्चा बनकर खेलने का 
आनन्द लीजिए। 


भूतकाल में किया गया गलतियों का शोक न करें वर्तमान को 
सफल बनाने के लिए पूरा ध्यान रखना चाहिए वर्तमान में ही रचनात्मक 
कार्य करेंगे तो भूतकाल की भी गलतियाँ तिरोहित हो जायेगी और 
भविष्य में अवश्य ही अच्छा फल प्राप्त होगा मधुर और शान्तिदायक 
संगीत भी तनावग्रस्त मस्तिष्क को थके हारे मन को राहत मिलता है और 
इसके साथ अपनी कुछ रुचियाँ रखना चाहिए जो आपको आनन्द प्रदान 
करती हो जैसे पुस्तकें पढ़ना इत्यादि। क्षमाशील एवं सहनशील बनिये 


= = OO ७ N A 


i le 
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एवं सदा प्रसन्नचित्त रहिये। किसी भी मुसीबत से उत्पन्न डर को 
पहचानिये फिर उस डर को दूर करने का उपाय निकालिये। सत्य कभी 
नष्ट नहीं हो सकता यदि आप सत्य पर हें तो किसी भी परिस्थिति में 
कोई चिन्ता करने की आवश्यकता नहीं होती। जब कोई चिन्ता सताये 
तो उस विषय पर सोचना बंद करके किसी अन्य विषय पर ध्यान 
लगाना चाहिए। (आपको जब कोई यदि चिन्ता सताये तो उस विषय पर 
सोचना बंद करके किसी अन्य विषय पर ध्यान लगाइये) क्योंकि एक 
ही विषय पर बहुत देर तक सोचते रहने से तनाव बढ़ता जाता है। 
आवश्यक कार्यों को पहले करना चाहिए। कार्यों का विभाजन एवं चयन 
करना सीखना होता है! 

श्रीमद्भगवद्गीता के छठे अध्याय में योग के बारे में भी वर्णन 
किया गया है जो इस प्रकार है कि शुद्ध भूमि में जिसके ऊपर क्रमश: 
कुशा, मृगछाला और वस्त्र बिछे हैं, जो न बहुत ऊँचा है और न बहुत 
नीचा, ऐसे अपने आसन को स्थिर स्थापन करके उस आसन पर बैठकर 
चित्त और इन्द्रियों की क्रियाओं को वश में रखते हुए मन को एकाग्र 
करके अन्त:करण की शुद्धि के लिये योग का अभ्यास करे। काया, सिर 
और गले को समान एवं अचल धारण करके और स्थिर होकर, अपनी 
नासिका के अग्रभाग पर दृष्टि जमाकर, अन्य दिशाओं को न देखता 
हुआ ब्रह्मचारी के व्रत में स्थित, भयरहित तथा भली-भाँति शान्त 
अन्तःकरण वाला सावधान योगी मन को रोककर मुझमें चित्त वाला और 
मेरे परायण होकर स्थित होवे। वश में किये हुए मनवाला योगी इस 
प्रकार आत्मा को निरन्तर मुझ परमेश्वर के स्वरूप में लगाता हुआ मुझमें 
रहने वाली परमानन्द की पराकाष्ठा रूप शान्ति को प्राप्त होता है। हे 
अजुंन! यह योग न तो बहुत खाने वाले का न बिल्कुल खाने वाले का, 
न बहुत शयन करने के स्वभाव वाले का और सदा जागने वाले का ही 
सिद्ध होता है। 


युक्ताहारविहारस्य युक्तचेष्टस्य कर्म॑सु। 
युक्तस्वप्नावबोधस्य योगो भवति दु:खहा॥? 
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दुःखों का नाश करने वाला योग तो यथायोग्य आहार-विहार करने 
वाले का, कर्मो में यथायोग्य चेष्टा करने वाले का और यथायोग्य सोने 
तथा जागने वाले का ही सिद्ध होता है। अत्यन्त वश में किया हुआ चित्त 
जिस काल में परमात्मा में ही भली-भाँति स्थित हो जाता है, उस काल 
में सम्पूर्ण भोगों से स्पृहारहित पुरुष योग युक्‍त है ऐसा कहा होता है। 
जिस प्रकार वायु रहित स्थान में स्थित दीपक चलायमान नहीं होता, वैसा 
ही उपमा परमात्मा के ध्यान में लगे हुए योगी जीते हुए चित्त की कही 
गयी है। योग के अभ्यास से निरुद्ध चित्त जिस अवस्था में उपराम हो 
जाता है और जिस अवस्था में परमात्मा के ध्यान से शुद्ध हुई सूक्ष्म बुद्धि 
द्वारा परमात्मा को साक्षात्‌ करता हुआ सच्चिदानन्दघन परमात्मा में ही 
सन्तुष्ट रहता है। इन्द्रियों से अतीत, केवल शुद्ध हुई सूक्ष्म बुद्धि द्वारा 
ग्रहण करने योग्य जो अनन्त आनन्द है, उसको जिस अवस्था में अनुभव 
करता है और जिस अवस्था में स्थित यह योगी परमात्मा के स्वरूप से 
विचलित होता नहीं। परमात्मा को प्राप्ति रूप जिस लाभ को प्राप्त होकर 
उससे अधिक दूसरा कुछ भी लाभ नहीं मानता और परमात्मप्राप्ति रूप 
जिस अवस्था में स्थित योगी बढे भारी दुःख से भी चलायमान नहीं 
होता। 


तं विद्याद्‌ दुःखसंयोगवियोगं योगसंज्ञितम्‌। 
स निश्चयेन योक्तव्यो योगोऽनिर्विणणचेतसा॥? 


जो दु:ख रूप संसार के संयोग से रहित है तथा जिसका नाम योग 
है, उसको जानना चाहिए। वह योग न उकताये हुए अर्थात्‌ धैर्य और 
उत्साह युक्‍त चित्त से निश्चय पूर्वक करना कर्तव्य है। संकल्प से 
उत्पन्न होने वाली सम्पूर्ण कामनाओं को निःशेष रूप से त्यागकर और 
मन के द्वारा इन्द्रियों के समुदाय को सभी ओर से भली-भाति रोककर 
क्रम-क्रम से अभ्यास करता हुआ उपरति को प्राप्त हो तथा धेर्ययुक्त 
बुद्धि के द्वारा मन को परमात्मा में स्थित करके परमात्मा के सिवा और 
कुछ भी चिन्तन न करे। यह स्थिर न रहने वाला और चञ्चल मन 
जिस-जिस शब्दादि विषय के निमित्त से संसार में विचरता है उस विषय 
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से रोककर यानी हटाकर इसे बार-बार परमात्मा में ही निरुद्ध करे। 


प्रशान्तमनसं ह्येनं योगिनं सुखमुत्तमम्‌। 
उपैति शान्तरजसं ब्रह्मभूतमकल्मषम्‌॥' 


क्योंकि जिसका मन भली प्रकार शान्त है जो पाप से रहित है और 
जिसका रजोगुण शान्त हो गया हे ऐसे इस सच्चिदानन्धन ब्रह्म के साथ 
एकीभाव हुए योगी को उत्तम आनन्द प्राप्त होता हे। वह पापरहित योगी 
इस प्रकार निरन्तर आत्मा को परमात्मा में लगाता हुआ सुखपूर्वक परब्रह्म 
परमात्मा की प्राप्ति रूप अनन्त आनन्द का अनुभव करता है। सर्वव्यापी 
अनन्त चेतन में एकीभाव से स्थितिरूप योग से युक्‍त आत्मवाला तथा 
सबमें समभाव से देखने वाला योगी आत्मा को सम्पूर्ण भूतों में स्थित 
और सम्पूर्ण भूतों को आत्मा में कल्पित देखता है। जो पुरुष सम्पूर्ण भूतों 
में सबके आत्मरूप मुझ वासुदेव को ही व्यापक देखता है उसके लिये 
में अदृश्य नहीं होता और मेरे लिए अदृश्य नहीं होता जो पुरुष एकीभाव 
में स्थित होकर सम्पूर्ण भूतों में आत्मरूप से स्थित मुझ सच्चिदानन्दघन 
वासुदेव को भजता है वह योगी सब प्रकार से बरतता हुआ भी मुझमें 
ही बरतता है। 
आत्मौपम्येन सर्वत्र समं पश्यति योऽर्जुन। 
सुखं वा यदि वा दुःखं स योगी परमो az 
हे अर्जुन! जो योगी अपनी भाँति सम्पूर्ण भूतो में सम देखता है और 
सुख अथवा दुःख को भी सब में सम देखता है, वह योगी परम श्रेष्ठ 
माना गया है। 


अयतिः श्रद्धयोपेतो योगाच्चलितमानसः। 

अप्राप्य योगसंसिद्धि कां गतिं कृष्ण गच्छति 
अर्जुन बोले- हे श्रीकृष्ण! जो योग में श्रद्धा रखने वाला है, किन्तु 
संयमी नहीं है, इस कारण जिसका मन अन्तकाल में योग से विचलित 
हो गया है, ऐसा साधक योग की सिद्धि को अर्थात्‌ भगवत्साक्षात्कार को 
न प्राप्त होकर किस गति को प्राप्त होता है। हे महाबाहो क्या वह 
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भगवत्प्राप्ति के मार्ग में मोहित और आश्रयरहित पुरुष छिन्न-भिन्न 
बादल की भाँति दोनों ओर से भ्रष्ट होकर नष्ट तो नहीं हो जाता। 
वैराग्यवान्‌ पुरुष उन लोको में न जाकर ज्ञानवान्‌ योगियों के ही कुल में 
जन्म लेता हे। परन्तु इस प्रकार का जो यह जन्म है, सो संसार में 
निःसन्देह अत्यंत दुर्लभ है। वहाँ उस पहले शरीर में संग्रह किये हुए 
बुद्धि संयोग को अर्थात्‌ सम्बुद्धिरूप योग के संस्कारों को अनायास ही 
प्राप्त हो जाता है और हे कुरुनन्दन उसके प्रभाव से वह फिर परमात्मा 
की प्राप्ति रूप सिद्धि के लिये पहले से भी बढ़कर प्रयत्न करता है। 
परन्तु प्रयत्नपूर्वक अभ्यास करने वाला योगी तो पिछले अनेक जन्मों के 
सस्कार बल से इसी जन्म में संसिद्ध होकर सम्पूर्ण पापों से रहित हो 
फिर तत्काल ही परम गति को प्राप्त हो जाता है। 


तपस्विभ्योऽधिको योगी ज्ञानिभ्योऽपि मतोऽधिकः। 
कर्मिभ्यश्चाधिको योगी तस्माद्योगी भवार्जुनाए 


योगी तपस्वियों से श्रेष्ठ है, शास्त्र ज्ञानियों से भी श्रेष्ठ माना गया 

है और सकाम कर्म करने वालों से भी योगी श्रेष्ठ है इससे हे अर्जुन 

तू योगी हो। 
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मानसिक एवं शारीरिक स्वास्थ्य में योग शिक्षा 


-डॉ. रवि शंकर शुक्ल 
अध्यक्ष , सांख्य योग विभाग 


शिक्षा, शिक्षक, शिक्षार्थी एवं शिक्षालय समाज के ऐसे मूलभूत तत्त्व 
हैं जिनसे व्यक्ति एक सामाजिक प्राणी कहलाने योग्य बनता है तथा उस 
सामाजिकता की पगडण्डी से हाता हुआ व्यक्ति राजनैतिक, आर्थिक, 
वैश्विक, धार्मिक, आध्यात्मिक सोपानों को पार करता हुआ जीव के 
परम लक्ष्य मोक्षमार्ग की ओर अग्रसर हाता है क्योंकि कोई भी युग हो, 
काल हो, वातावरण हो, परिदृश्य हो, स्थान हो, शिक्षा का सर्वकालीन, 
सर्वयुगीन उद्देश्य ज्ञान-विज्ञान तथा विवेक ही है और विवेकज्ञान, 
विवेकख्याति ही जीव का परमलक्ष्य यानि मोक्ष है। इसीलिए षङगों में 
शिक्षा का स्थान प्रथम है- 


शिक्षा कल्पो व्याकरणं, निरुक्तं छन्दसां aa: 
ज्योतिषामयनं चैव, वेदाङ्गानि षडेव तु॥ 


इसीलिए शिक्षा को वेद का घ्राण कहा गया है। समग्र विकास ही 
शिक्षा का मुख्य उद्देश्य है। शिक्षा के स्वरूप में स्थान में, पद्धति में, 
माध्यम में, ग्रहणार्थी में परिवर्तन हो सकता है किन्तु शिक्षा के उद्देश्य में 
वही मूलमन्त्र अधुना भी है जो मूलमन्त्र अनादिकाल में था- 


अविद्यया मृत्युं तीर्त्वा, विद्ययाऽमृतमश्नुते। ईश. 
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गति, परिवर्तन और प्रवाह प्रगति तथा विकास का परमावश्यक 
तत्त्व है। मार्गावरुद्ध जल ही प्रदूषित होता है, उसी प्रकार जब हम 
विचारों की, कार्यों की, मूल्यों की, सिद्धान्तो की, हितों की गति को 
युगानुरूप गतिमान नहीं रख पाते तब सामाजिक, शैक्षणिक वैषम्य उत्पन्न 
हो जाता है। अनादिकाल से व्यष्टि-समष्टि, विज्ञान-आध्यात्मिकता, 
धर्म-समाज, जड़-चेतन, भौतिक-दर्शन का एक अद्भुत सामञ्जस्य 
दृष्टिगत होता आया है। इस सामञ्जस्य का अभाव जब-जब होता है तब 
परिवर्तन अपनी दिशा बदलकर विपरीत दिशा पकड़ लेता है जिसका 
सीधा प्रभाव शिक्षा जगत्‌ पर पड़ता है जो शिक्षा जगत्‌ से होते हुए समाज 
के सभी अङ्गों-उपाङ्गों को बुरी तरह प्रभावित करता है। कहने का 
तात्पर्य है जब हमारे यहाँ गुरुकुल हुआ करता था तो उस गुरुकुल का 
उद्देश्य बच्चे का सर्वाङ्गीण विकास करना होता था परिणामस्वरूप 
विद्यार्थी एक मजबूत सशक्त नागरिक बन कर समाज के समक्ष स्वयं 
को प्रस्तुत करता था। व्यक्ति से परिवार, परिवार में कुटुम्ब, कुटुम्ब से 
समाज, समाज से राष्ट्र और राष्ट्र से सशक्त विश्व का निर्माण करने में 
योगदान देता था। इस योगदान में मूलभूत कारण हुआ करता था- स्वस्थ्य 
शरीर, स्वस्थ्य मन, स्वस्थ्य मस्तिष्क, स्वस्थ्य कार्य, स्वस्थ्य विचार, 
स्वस्थ्य सिद्धान्त, स्वस्थ्य भाव, स्वस्थ्य उद्देश्य। कहने को आवश्यकता 
नहीं है कि आधुनिक युग प्रतिस्पर्धा, भौतिकता, अशान्ति, अनाचार से 
ग्रसित है। आज हमारी मन:स्थिति विचलित रहती है, जनसमुदाय 
किकर्त्तव्यविमूढ़ हो गया है, भौतिकता की पराकाष्ठा विश्व पर हावी हो 
गई है, लालसा, अनाचार, अनैतिकता, मानसिक कुसंगति, मोह, काम 
इस कदर आज के मानव पर भारी है कि आत्मदाह, आत्मशोषण एवं 
आकस्मिक मृत्यु एक सामान्य बात है। मानसिक असन्तुलन, मानसिक 
अस्थिरता, मानसिक किकर्ततव्यमूढ्ता वायरल फीवर सदृश फैला हुआ 
है। भागों-दौड़ो, लूटो, मारो औचित्य-अनौचित्य पर चिन्तन किए बिना 
“गो अहेड' बस इसी की गूँज विश्व मात्र में गूँज रही है ऐसे मानव जाति 
कब तक सुरक्षित रह पायेगी? ऐसी स्थिति में, इस वैज्ञानिक युग में, इस 
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आधुनिक युग में आर्ष ऋषियों द्वार एक ऐसी विद्या का सहारा लेकर 
समसामयिक अधिकांश समस्याओं का समाधान ढूँढा जा सकता है और 
बह विद्या है-योग विद्या। सामान्यतः योग का तात्पर्य या तो अध्यात्म से 
लगाया जाता है या तथाकथित व्यायाम से। जबकि योग शिक्षा जितनी 
आध्यात्मिक है उतनी ही व्यावहारिक भी है जिसको प्रत्येक प्रणाली का 
कुछ न कुछ वैयक्तिक और सामाजिक महत्व निःसन्देह है। वस्तुतः योग 
क्या है? 

योगश्चित्तवृत्ति निरोध : क्षिप्त, मूढ, विक्षिप्त, एकाग्र और निरुद्ध 
चित्रभूमियाँ हैं जिनके निरोध से सम्प्रज्ञात समाधि होती है। वस्तुत: 
मानसिक स्वास्थ्य चित्तवृत्तियों के निरोध से ही सम्भव है और स्वस्थ्य 
मस्तिष्क से ही स्वस्थ्य शरीर का निर्माण होता है। स्वस्थ्य मस्तिष्क और 
स्वस्थ्य शरीर में ही स्वस्थ्य विचारधारा तथा स्वस्थ्य कार्यप्रणाली, 
कार्यशैली का उद्भव होता है। स्वस्थ्य कार्यप्रणाली कार्यशैली से आचार, 
विचार, विहार, आहार भी सुष्ठु और स्वस्थ्य हो जाता है जिससे 
मानसिक विकार की संभावना समाप्त हो जाती है और यदि मानसिक 
विकार न हो तो दिव्याडग भी परमाङ्गयुक्त हो जाता है। योग द्वारा यदि 
हम समाधिस्थ न हो सके तो कोई बात नहीं है, सर्वोच्च नहीं तो उच्च 
ही सही। हम अष्टाङ्ग योग को ही ले लें तो हमारा जीवन सर्वोत्तम हो 
जायेगा। यदि हम बाल्यावस्था से ही यम, नियम, आसन, प्राणायाम 
प्रत्याहार, धारणा, ध्यान समाधि के मात्र मूलभूत नियमों को आत्मसात 
करायें तो जितनी सामाजिक, आर्थिक, धार्मिक, नैतिक, आध्यात्मिक, 
मानविक शास्त्रीय, वैश्विक दोष हैं, दुराग्रह हैं, वे मनुष्य में उत्पन्न ही 
नहीं होंगी। जैसे-शोषण, वैर, हिंसा, अनाचार, असभ्यता, असंतोष, 
अशान्ति, कुकृत्य, भोगासक्ति, वैमनस्य, इर्ष्या, मात्सर्य इत्यादि असंख्या 
कुप्रवृत्तियों से हमारे बच्चे निर्लिप्त रहेंगे। ये दोष ही सामाजिक अप्रतिष्ठा 
के मूल कारण है। क्यों कि हम प्ले स्कूल से ही 1.९.6. से ही बच्चों 
को प्राथमिक योग की शिक्षा देना शुरू कर दें क्योंकि बालक तो गीली 
मृदा सदृश है उसको शिक्षा के जिस ढाँचे में रखा जायेगा वह वैसा ही 
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बनकर निकलेगा। सबसे प्रमुख बात यह हे कि योग का प्रायोगिक रूप 
शरीर को स्वस्थ्य रखता हे सैद्धान्तिक रूप मन-मस्तिष्क को स्वस्थ्य 
रखता है। अत्यन्त ही समसामयिक, wafers तथा वैश्विक स्तर पर 
आवश्यकता का विषय आज का विषय है किन्तु ध्यातव्य है कि इतने 
उच्च कोटि का योग तत्त्व व्यावसायिक स्तर पर प्रयुक्त न हो बल्कि इस 
योग तत्त्व को शैक्षणिक स्तर पर ही उपयोगी बनाया जाए क्योंकि योग 
का एक अर्थ “योग : कर्मसु कौशलम्‌' भी हे यानि कर्मो में कुशलता 
जिसकी आज समाज में मुख्य रूप से आवश्यकता है। योग अत्यन्त गूढ़ 
विषय है उसके रहस्यात्मक तत्त्वों पर अधुना चर्चा न करके योग के 
सामान्य रूप को, प्रणाली को, आत्मसात करके हम एक स्वस्थ्य समाज 
की स्थापना करने में समर्थ हो सकते हैं क्योंकि अभ्यास, वैराग्य, 
एकाग्रता, संयम-मनसा-वाचा-कर्माणा कार्यकुशलता, आशा, संतोष ही 
स्वस्थ्य मस्तिष्क स्वस्थ्य शरीर का निर्माण कर स्वस्थ्य व्यक्तित्व का 
निर्माण कर सकते हैं। अतः योग शिक्षा, योग प्रणाली, योग पद्धति 
योगभूमि से पूरे विश्व में स्कूल स्तर से लेकर विश्वविद्यालय तक, 
व्यक्ति-परिवार तथा सम्पूर्ण समाज में आत्मसात होनी चाहिए तभी- 


सर्वे भवन्तु सुखिनः सर्वे सन्तु निरामयाः। 
सर्वे भद्राणि पश्यन्तु, मा कश्चिद्‌ दुःखभाग भवेत्‌॥ 


इस भाव को हम सार्थक कर पायेंगे। 
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-डॉ. कुलदीप कुमार 
सहायक आचार्य, जैन दर्शन विभाग 


भवबीजाङ्कुरजनना रागाद्या: क्षयमुपगता: यस्य। 
ब्रह्मा वा विष्णुर्वा हरो जिनो वा नमस्तस्मै॥' 


आधुनिक जीवन शैली में सबसे बड़ी समस्या है- मानवीय मूल्यों 
का हास होना। जिसके कारण अनगिनत समस्या सर्प की तरह फन 
फैलाएँ खड़ी हैं। मानव-मानव न रहकर दानव बनता जा रहा है। यदि 
आज हमें मानव को दानव बनने से बचाना है तो उसे मानवीय मूल्यों 
को शिक्षा देनी होगी। तथा न केवल शिक्षा देनी होगी, अपितु हम सबको 
भी उसका पालन करना होगा। खास कर राष्ट्र निर्माताओं को तो अवश्य 
ही। उसके लिए भले ही हमें वर्तमान वैज्ञानिक तकनीक का सहारा लेना 
पडे। अन्यथा हमारे समाज, राष्ट्र एवं विश्व को विनाश की ओर अग्रसर 
होने से कोई नहीं रोक सकता। 


आज हमारे समक्ष जितनी भी समस्याएँ हैं, चाहे वह पर्यावरण 
प्रदूषण की हो, आतंकवाद की हो, धार्मिक हिंसा की हो, भ्रूण हत्या को 
हो, महिलाओं के शोषण की हो, भ्रष्टाचार की हो , प्रतिदिन होते 
बलात्कारों की हो, परस्पर भाई चारे की हो इत्यादि जितनी भी समस्याएँ 
हैं उन सबका केन्द्र बिन्दू है मानवीय मूल्यों का न होना। तथा इसको 
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हम मानसिक प्रदूषण की संज्ञा भी दे सकते हैं। जो कि एक अत्यन्त 
चिन्तनीय विषय हे। 


अगर समस्या को जड़ में जाकर देखा जाए तो दो ऐसे मुख्य 
कारण दिखाई देते हैं जिनके कारण ये समस्याएँ उत्पन्न हो रही हे 
1. अज्ञानता और 2. राग-द्वेष। और ये दोनों ही मनुष्य के आन्तरिक रोग 
हैं, अमानवीय हैं तथा स्वयं के लिए भी और दूसरों के लिए घातक हैं। 
इसलिए हमें समस्या के मूल में जाना होगा और उक्त दोनों को जड से 
मिटाना होगा, स्वयं का निरीक्षण करना होगा। 


मानव के सर्वांगीण विकास हेतु मन, वचन और काय तीनों की 
शुद्धि आवश्यक है। परन्तु आज ये तीनों ही उपेक्षित हो गये हें, हमारी 
शिक्षा पद्धति में मात्र भौतिक सम्पदा की प्राप्ति ही शिक्षा का उद्देश्य रह 
गया हे, “विद्या ददाति विनयम्‌' तो जैसे गायब ही हो गया है। जो कि 
वास्तव में बन्दर के हाथ में छुरा सिद्ध हो रहा है। ऐसा प्रतीत होता है 
कि हम असली शिक्षा से कोसों दूर हो गये हैं। 


पर्यावरण प्रदूषण आज न केवल भारत की अपितु विशव को एक 
विशालतम समस्या बन चुकी है। सम्पूर्ण विश्व के बड़े-बड़े मूर्धन्य 
मनीषी इससे अत्यन्त चिन्तित हैं और शीघ्र ही कोई ठोस हल Ge लेना 
चाहते हैं, वे इतने चिन्तित हैं कि यदि पर्यावरण प्रदूषण की इस समस्या 
का कोई हल नहीं निकला तो शीघ्र ही पृथ्वी पर जीवन मुश्किल ही 
नहीं असम्भव हो जाएगा। 


वर्तमान वैज्ञानिक पर्यावरण प्रदूषण को मुख्यतया तीन प्रकार का 
बतलाते हैं- जल प्रदूषण, वायु प्रदूषण और ध्वनि प्रदूषण किन्तु हम 
समझते हैं कि उक्त प्रदूषणों में मानसिक प्रदूषण को भी जोड़ा जाना 
चाहिए क्योंकि लगभग उक्त तीनों प्रकारों में मानसिक प्रदूषण ही मूल 
कारण सिद्ध होता है। जैसा कि अनेक धार्मिक, आध्यात्मिक एवं 
दार्शनिक चिन्तकों का मत भी है। मन की मलिनता अज्ञान एवं राग-द्वेष 
ane गावो से निर्मित होती है और यह सुस्पष्ट है कि उक्त तीनों प्रकार 
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के प्रदूषणों के प्रचार-प्रसार में मन की ऐसी मलिनता को ही अहम्‌ 
भूमिका सिद्ध होती है यदि मनुष्य अज्ञानी न हो और अपने राग-द्वेष में 
अत्यधिक आसक्त न हो तो वह कदापि प्रदूषण की वृद्धि में किञ्चित 
भी योगदान नहीं कर सकता। जब भी कोई मनुष्य हमारे पर्यावरण को 
प्रदूषित करने की ओर कदम बढ़ाता है तो हम समझते हैं कि इसके 
पीछे या तो उसका अज्ञान उत्तरदायी होता है अथवा उसके राग-द्वेष! 
ध्यान रहे राग-द्वेष के अन्तर्गत मन के सभी विकारी भाव यथा- क्रोध, 
मान, माया, लोभ, मद, ईर्ष्यादि समाहित हो जाते हैं। अतः प्रदूषणों की 
संख्या में मानसिक प्रदूषण को गणना करना आवश्यक ही नहीं अपितु 
अनिवार्य है। मानसिक प्रदूषण को केवल एक कोटि का नहीं बल्कि 
सर्वप्रथम कोटि का प्रदूषण मानना चाहिए ऐसा हमारा विनम्र मत है। तथा 
इस मानसिक प्रदूषण को ठीक किया जा सकता है- मानवीय मूल्यों के 
द्वारा 


अब प्रश्‍न यह उत्पन्न होता है कि वे मानवीय मूल्य कौन से हैं- 
जिनके द्वारा मनुष्य स्वयं को, समाज को, राष्ट्र को, और विश्व को 
सुख-शान्ति और प्रगति के मार्ग की ओर अग्रसर कर सकता है? 


इसका उत्तर यह है कि- जिनके द्वारा मनुष्य अपने क्रोध, मान, 
माया, लोभ, अहंकार, ईर्ष्या, लालच, भय, चिन्ता आदि विकारी भावों से 
मुक्‍त होता है वे उत्तम भाव ही मानवीय मूल्य कहलाते हैं। 


हम यहाँ पर उन मानवीय मूल्यों की चर्चा करेंगे जिनमें न केवल 
मनुष्य का अपितु प्राणिमात्र का कल्याण निहित हे। 


1. अहिंसा / क्षमा / करुणा / परोपकार। 

2. विनम्रता / कोमलता / निरभिमानता / सरलता। 
3. स्वाभिमान / दृढ़ता / निर्भयता। 

4. देश प्रेम / राष्ट्रभक्त / कृतज्ञता 


5. आसन / ध्यान / योग / प्राणायाम्‌। 
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6. सत्यनिष्ठा / न्यायप्रियता। 
7. समयपालन / अनुशासनप्रियता / नियमितता। 


8. शील / चारित्रिक दृढ़ता (व्यभिचार, बलात्कार आदि से दूर 
रहना) 


9. आहार शुद्धि (यह बहुत महत्वपूर्ण है- आहारशुद्धौ सत्त्वशुद्धिः) 
10. सेवा / प्रेम / स्नेह / वात्सल्य। 

11. प्रसन्नता (सदा प्रसन्न रहने की कला) 

12. अर्थशुचिता / ईमानदारी इत्यादि। 


उक्त मानवीय मूल्य अथवा उत्तम भाव असंख्य गिनाये जा सकते 
हैं, परन्तु जिस प्रकार गेहूँ के साथ खरपतवार अपने आप उग जाती है 
उसी प्रकार क्रोध-मान-मायादि मानवीय मूल्यों के बाधक तत्त्व ऐसे होते 
हें कि एक-एक के साथ अनेक-अनेक आते चले जाते हैं, उसी प्रकार 
मानवीय-मूल्य भी एक-एक के साथ अनेक-अनेक आते चले जाते है 


अतः यदि हम उपरिलिखित दस-बीस मानवीय-मूल्यों को भी 
अपने जीवन में उतार लें तो हम सबका महान्‌ कल्याण होगा। जिससे 
हमारा स्वयं का जीवन तो नन्दन वन के समान शीतल-सुरभित बनेगा 
ही, उसका लाभ समाज, राष्ट्र और विशव को भी अवश्य मिलेगा। तथा 
उसी से ही “वसुधैव कुटुम्बकम्‌' की उक्ति चरितार्थ होगी। 


आज स्वार्थ इतना प्रबल हो गया है कि मनुष्य को मैं मेरा के 
अतिरिक्त कुछ दिखाई ही नहीं देता। मालूम होता है जैसे स्वार्थ ने हमारी 
जड़ों को ही खोखला करने की दृढ़ प्रतिज्ञा कर ली हो। दिन-रात उसी 
की आराधना में लिप्त रहते हैं। यह जानते हुए भी कि हम पतन को 
ओर अग्रसर हो रहे हैं, अपनी गति और मति को हम रोक नहीं पा रहे 
हैं। जीवन भार-सा बन गया है, मन में असन्तुष्टि का भाव घर कर गया 
है। जो हमारे पास है वह हमें दिखाई ही नहीं देता। मनुष्य में स्वार्थ वश 
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लालच और महत्त्वाकांक्षाएँ इतनी अधिक मात्रा में बढ़ गयी है कि वह 
जीवन के अस्तित्व को ही दाँव पर लगाकर सब पा लेना चाहता है। वह 
यह भी भूल जाता है कि इस प्रकृति का भी अपना कुछ विधान है, 
जिसके अनुसार हम सबको चलना होता है। कुएँ पर जाकर यदि कोई 
व्यक्ति यह सोचे कि सारा पानी मैं ही ले जाऊं तो बताइए भला क्या 
यह सम्भव हैं? अरे भले मानुष जितना बर्तन होगा उतना ही तो ले जा 
पाएगा। कैसी विचित्र विडम्बना है कि हम अपनी तृप्ति के लिए, झूठे 
दिखावे के लिए प्रकृति तक से टक्कर लेने को तैयार हैं। जिसके 
दुष्परिणाम भी समय-समय पर किसी न किसी रूप में हमारे सामने 
आते रहते हैं। 


इस स्थिति से उबरने के लिए सर्वप्रथम हमें अपने आप को 
टटोलना होगा स्वयं पर नियन्त्रण करना होगा। मन-रूपी घोड़े की लगाम 
कसनी होगी। अपने भीतर से काम, क्रोध, लोभ, मोह, मद, मत्सरादि 
कषायों को दूर करके उसी मार्ग पर चलना होगा जो प्रकृति के अनुकूल 
मानवता का मार्ग है। तथा प्रकृति प्रदत्त प्रत्येक वस्तु से हमें प्रेरणा लेनी 
होगी। fet आचार्य ने ठीक ही कहा है कि- 


अरे! सुधारक जगत्‌ के चिन्ता मत कर यार। 
तेरा मन ही जगत्‌ है, पहले इसे सुधार।? 


उक्त मानवीय-मूल्यों को स्वयं के जीवन में उतारना चाहिए तथा 
दूसरों को प्रेरित करना चाहिए, ताकि वे शारीरिक, सामाजिक तथा 
मानसिक आदि सभी रूपों से स्वस्थ एवं श्रेष्ठ जीवन जी सके। शास्त्रों 
में आचायों ने जो मानवीय मूल्य बतलाएँ हैं वे न केवल परलोकादि को 
सुधारने के लिए आवश्यक हैं अपितु, वे हमारे वर्तमान जीवन को भी 
सुन्दर और सुखमय बनाते हैं। 


मूल्यों की शिक्षा का अर्थ किसी धर्म-सम्प्रदाय की शिक्षा देना नहीं 
है अपितु मनुष्य मात्र को एक अच्छा मनुष्य बनाना है। 
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वैसे भी अहिंसा, सत्य, अचौर्य आदि तो सभी धर्मो के सामान्य 
उपदेश हैं। अतः इन्हें भलीभाँति पढ़ने-पढ़ाने-समझाने में कोई संकोच 
नहीं करना चाहिए, अपितु इन्हें वैज्ञानिक ढंग से पढ़ना-पढ़ाना-समझाना 
चाहिए। हम सब को अपने जीवन को उत्तम बनाने में इनकी उपयोगिता 
समझ में आनी चाहिए। 


भारतीय संस्कृति में शिक्षा का उद्देश्य मात्र भौतिक उन्नति कभी 
नहीं रहा और इसीलिए यहाँ चतुर्विध पुरुषार्थ का विकास हुआ है। 
जिसका मूल तात्पर्य है कि जीवन में अर्थ और काम भी हो, परन्तु 
उनका आधार धर्म होना चाहिए और उनका फल मोक्ष होना चाहिए। 
आधार और फल के बिना शिक्षा व्यर्थ है। 


जो व्यक्ति इन मानवीय-मूल्यों को नहीं जानता, वह बहुत पढा-लिखा 
होने पर भी अनपढ़-अज्ञानी ही कहा गया है। यथा- 


बहत्तरकलाकुसला पंडिया अपंडिया चेव। 
सव्वकल्याण वि पवरा धम्मकलं जे ण जाणंति॥४ 


अर्थ- जो व्यक्ति सभी बहत्तर कलाओं में कुशल महापण्डित है, 
किन्तु धर्मकला को नहीं जानता है वह वास्तव में अपण्डित ही है। 
इसीलिए हमारे आचार्यो ने आजीविका की कला के साथ-साथ मानवीय 
मूल्यों की भी शिक्षा प्रदान की हे, यथा- 


कला बहत्तर पुरुष की, जामें दो सरदार। 
एक जीव की जीविका, दूजा जीव-उद्धार॥* 
अर्थात्‌ संसार में 72 कलाएँ हैं, उनमें से दो कलाएँ प्रत्येक मनुष्य 
को अवश्य सीखनी चाहिए- 1. जिससे उसकी लौकिक आजीविका 
चलती है और 2. जिससे आत्मा का उद्धार होता है। मानवीय-मूल्यों से 
आगे और भी कहा गया है कि- 


धन-कन-कंचन राजसुख सबहि सुलभ कर जानी 
दुर्लभ है संसार मे एक यथार्थ wri 
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ये यथार्थ ज्ञान क्या है? ये यथार्थ ज्ञान मानवीय मूल्य ही है। इसके 
अतिरिक्त और कुछ नहीं, और इस यथार्थ ज्ञान की प्राप्ति आत्मज्ञान से 
ही सम्भव है। इसीलिए हमारे सभी ऋषियों-महर्षियों ने एक स्वर में 
कहा है कि-'आत्मानं विद्धिः' 
इसीलिए पूर्वाचार्यो ने मन, वचन और काय- तीनों की शुद्धि की 
शिक्षा पर बहुत जोर दिया है। सैंकडों-हजारों नहीं, अपितु लाखों ग्रन्थ 
इसी विषय पर लिखे गये हें। 
मन, वचन और काय- इन तीनों में भी मन की शुद्धि पर 
सर्वाधिक बल दिया गया है, क्योंकि वही सबका मूल आधार है- 
मन एव मनुष्याणा कारण बन्धमोक्षयो:। 
चित्त विशो धयेत्तस्मात्किमन्यै बाह्यशो धनै : 11° 
अर्थात्‌ मन ही मनुष्यों के कर्मबन्ध और मोक्ष का कारण है। 
इसीलिए चित्त को शुद्ध करें। बाहर की शुद्धियों से क्या प्रयोजन! 
अथवा- 
मन बढ़ते सब बढ़त है, बढ़त-बढ़त बढ़ जाय। 
मन घटते सब घटत है, घटत-घटत घट जाय॥ 
आज उच्च शिक्षा प्राप्त व्यक्ति भी चिंता अवसाद आदि से ग्रस्त 
दिखाई देते हें। अत: उन्हें स्पष्टतः समझाना होगा कि- 
चिंता चिता समा उक्ता बिन्दुमात्रविशेषतः। 
सजीवे दहति चिंता निर्जीवे दहति चिता॥ 
अर्थात्‌ ‘fan’ और 'चिता'- ये दो शब्द ऐसे हैं जो दिखने में 
समान दिखाई देते हैं बस बिन्दुमात्र का ही अन्तर है; किन्तु वास्तव में 
इन दोनों में बड़ा भारी अन्तर है। 'चिता' तो निर्जीव अर्थात्‌ मृत शरीर 
को जलाती है, जबकि 'चिंता' जीवित व्यक्ति को ही जला देती है। 


भावार्थ यह है कि 'चिन्ता' अग्नि से भी अधिक घातक है, वह 
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तो एक बार पीडा देकर हो सकता हे शान्त हो जाए, लेकिन, चिन्ता ऐसी 
अग्नि है जो हमें प्रतिक्षण जलाती है। फिर भी हम लोग निरन्तर 
चिन्ताओं में जलते रहते हैं, जो कि स्वयं के लिए तो महान्‌ घातक है 
ही समाज एवं राष्ट्र के लिए भी घातक है। इसी प्रकार हमें नई पीढी 
को समझाना ही होगा कि- 


ग; श्रूयतां धर्मसर्वस्व श्रुत्वा चैवावधार्यताम्‌। 
आत्मनः प्रतिकूलानि परेषां न समाचरेत्‌॥ 
2. मातृवत्‌ परदारेषु परद्रव्येषु लोष्ठवत्‌। 
आत्मवत्‌ सर्वभूतेषु यः पश्यति यः पण्डितः॥ 
3. अकृत्वा परसंतापं अगत्वा खलमन्दिरम्‌। 
अनुल्लङ्घ्य सतां मार्ग यत्‌ स्वल्पं तदपि बहु॥ 
4. हिताहितप्राप्तिपरिहारसमर्थ हि ज्ञानं ततो ज्ञानमेव तत्‌। 
5. सुखेदुःखे समे कृत्वा लाभालाभौ जयाजयौ॥ 
-महर्षिव्यास, भगवद्गीता, 2/38 
6. प्रणयो मरणान्तः स्यात्‌ कोपोऽस्तु क्षणभड-्गुर:। 
उपदेशो यथाकालं विद्वेषो न कदाचन॥ 


ताकि वे स्वस्थ, समृद्ध और खुशहाल जीवन जी सकें और समूचे 
राष्ट्/विश्व में भी शान्ति की स्थापना हो सक। 


अगर हम वर्तमान पर दृष्टिपात करें तो स्पष्ट दिखाई देता है कि 
आज 'चिन्ता' से ही अनेक समस्याएँ उत्पन्न हो रहीं हैं- आध्यात्मिक 
ही नहीं, मानसिक, शारीरिक और सामाजिक आदि भी। आज स्पष्ट देखा 
जाता है कि-प्रत्येक मनुष्य दुःखी ही नहीं महादुःखी दिखाई देता है, 
जिससे भी पूछो यहाँ तक कि छोटे बच्चे तक भी यही कहते सुनाई देते 
हैं- बड़ी टेन्शन हो रही है, बड़ी चिन्ता हो रही है। उनकी बातों से ऐसा 
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प्रतीत होता है जैसे कि इनका समस्त जीवन ही मिट्टी में मिल गया हो, 
सब नष्ट हो गया हो। अत: आज हम सबको आवश्यकता हे कि इस 
चिन्ता को हम चिन्तन में बदलें, जीवन जीने की कला को सीखें। 


अत: यह स्पष्टतया कहा जा सकता है कि मानवीय-मूल्यों के 
द्वारा आधुनिक जीवन शैली की सभी समस्याएँ चाहे वो शारीरिक हों, 
मानसिक हों, आध्यात्मिक हों; सभी का समाधान किया जा सकता है। 
बस आवश्यकता है नजरिया बदलने की। कहा भी गया है कि- 


नजर को बदलिए नजारे बदल जाएंगे। 
सोच को बदलिए सितारे बदल जाएंगे। 
किश्तियाँ बदलने का कोई फायदा नहीं, 
दिशा बदलिए किनारे बदल wet 
संदर्भ 
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विद्यार्थियों के शारीरिक एवं मानसिक 
विकास में शिक्षण संस्थाओं की भूमिका : 
प्रयास एवं चुनौतियां 
-डॉ. अग्निवेश गुप्ता 
एच. आई. एम टी., ग्रेटर नोएडा 


“स्वास्थ्य मनुष्य की पूर्ण शारीरिक, मानसिक एवं सामाजिक 
स्थिति है, केवल रोगों की अनुपस्थिति ही स्वास्थ्य नहीं है।' 


-विश्व स्वास्थ्य संगठन 


सार संक्षेप 

मानसिक स्वास्थ्य का सरल शब्दों में अर्थ उस स्वास्थ्य से है 
जिसका सम्बन्ध मन तथा मस्तिष्क से होता है चूँकि अच्छे मानसिक 
स्वास्थ्य वाला विद्यार्थी ही अपने समाज से भली प्रकार समायोजन करके 
अपने जीवन को सुखी और सम्पन्न बना सकता है। बालकों के 
मानसिक स्वास्थ्य को अच्छा बनाये रखने, मानसिक रोगों से दूर रखने 
और इन रोगों की रोकथाम के उपायों को बताने वाला ही मानसिक 
स्वास्थ्य है। जिस प्रकार शारीरिक स्वास्थ्य का सम्बन्ध स्वस्थ शरीर से 
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है, उसी प्रकार मानसिक स्वास्थ्य का सम्बन्ध स्वस्थ मस्तिष्क से हे 
मानसिक स्वास्थ्य में ऐसे मनोवैज्ञानिक नियमों का अध्ययन कराया जाता 
है, जो विद्यार्थियों को समाज के साथ समायोजन करना सिखाता है और 
उसको मानसिक, संवेगात्मक तथा शारीरिक रोगों व दोषों से बचाये 


रखता है। 


प्रस्तावना 


अगर किसी विद्यार्थी का शारीरिक स्वास्थ्य अच्छा है, तो उसका 
मानसिक स्वास्थ्य भी अच्छा होगा। शारीरिक स्वास्थ्य का सम्बन्ध जहाँ 
मात्र शरीर सम्बन्धी विकास तथा उसके ठीक ढंग से कार्य करने से होता 
है, वहीं मानसिक स्वास्थ्य व्यक्तित्व के सभी पक्षों शारीरिक, मानसिक, 
संवेगात्मक एवं ज्ञानात्मक सभी प्रकार के व्यवहार में पूरा ताल-मेल 
रखने की बात कहता है। इसके अतिरिक्‍त मानसिक स्वास्थ्य ऐसे 
व्यक्तित्व के विकास की बात कहता है, जो जीवन की कठिन से 
कठिन परिस्थितियों में भी अपना संतुलन बनाये रखने तथा अपने 
व्यवहार में एकरूपता रखकर अपने व्यक्तित्व की साख बनाये रख 
सकता है। वास्तविक जिंदगी में देखा जाए तो व्यक्तियों द्वारा अच्छे 
मानसिक स्वास्थ्य की प्राप्ति व्यक्ति विशेष की ही नहीं, बल्कि पूरे 
मानव समाज के लिए कल्याणकारी सिद्ध होती है। इस दृष्टि से बालकों 
के उचित कल्याण हेतु अध्यापकों को अच्छे शारीरिक एवं मानसिक 
स्वास्थ्य को पूर्णता के लिए प्रयासरत रहना चाहिए। 


मानसिक स्वास्थ्य का अर्थ 


मानसिक स्वास्थ्य का सरल शब्दों में अर्थ उस स्वास्थ्य से हे, 
जिसका सम्बन्ध मन से होता है। और इसी रूप में शरीर के अंग-प्रत्यंगों 
की उचित वृद्धि, विकास और उनके ठीक प्रकार से संचालन, देखभाल 
और स्वस्थ रहने की बात करता है। उसी प्रकार मानसिक स्वास्थ्य भी 
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मानसिक शक्तियों के उचित विकास तथा मन को स्वस्थ एवं सुखी 
बनाने के लिए आवश्यक सभी तरह की देखभाल, उपायों एवं उसी रूप 
में व्यवहार करने को बात कहता है। दूसरे शब्दों में, मानसिक स्वास्थ्य 
का प्रयोजन मन को इस प्रकार से स्वस्थ एवं पूर्ण बनाना है, कि व्यक्ति 
मानसिक क्लेशों से दूर रहकर सुखी और आनन्दमय जीवन जी सके। 


विद्यार्थियों के लिए मानसिक एवं शारीरिक स्वास्थ्य 


मानसिक एवं शारीरिक स्वास्थ्य शिक्षकों के लिए इसलिए महत्वपूर्ण 
है, क्योंकि वह छात्रों को मानसिक स्वास्थ्य की जानकारी प्रदान कराते 
हैं और साथ ही स्वयं को भी मानसिक रूप से स्वस्थ बनाने में इस ज्ञान 
का उपयोग करते है। यदि अध्यापकों तथा माता-पिता को अच्छे 
मानसिक स्वास्थ्य का ज्ञान है, तभी वे अपने बालकों को समायोजित 
करने में सफलता प्राप्त कर सकते हैं। 


विद्यार्थियों के मानसिक स्वास्थ्य में शैक्षणिक संस्थाओं का योगदान 


मानसिक एवं शारीरिक स्वास्थ्य का शिक्षा के क्षेत्र में अत्यधिक 
ध्यान रखा जाना क्योंकि विद्यार्थी भविष्य की नींव हैं, इसलिए उसका 
मानसिक रूप से स्वस्थ्य बने रहना अत्यन्त आवश्यक है। यही नहीं, 
अध्यापक भविष्य के निर्माता भी हैं, इसलिए अगर निर्माता शारीरिक एवं 
मानसिक रूप से स्वस्थ नहीं रहेगा, तो भावी समाज विषवृत्त हो जायेगा। 
इसलिए विद्यार्थी के शारीरिक एवं मानसिक स्वास्थ्य का ध्यान रखना 
आवश्यक है। क्योंकि मानसिक स्वास्थ्य और अधिगम से सफलता का 
बहुत घनिष्ठ सम्बन्ध है। इन शब्दों में यह संकेत निहित है, कि शिक्षक 
का मानसिक स्वास्थ्य अच्छा होना अनिवार्य है। इसके अभाव में न तो 
बालक सफलतापूर्वक शिक्षा ग्रहण कर सकता हैं और न ही शिक्षक 
सफलतापूर्वक शिक्षण कार्य कर सकता है। विद्यार्थी के मानसिक 
स्वास्थ्य पर किन कारकों का प्रभाव पड़ता है और उसमें उन्नति करने 
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के लिए किन-किन उपायों को किया जाना चाहिए। 

विद्यार्थियों के मानसिक एवं शारीरिक स्वास्थ्य को प्रभावित 
करने वाले कारक 

क. शारीरिक स्वास्थ्य के आधार पर ही मानसिक स्वास्थ्य की 


ग. 


उन्नति की जा सकती हैं। अत: विद्यार्थी के मानसिक स्वास्थ्य 
को बनाये रखने के लिए यह नितान्त आवश्यक है कि उनके 
लिए मनोरंजन, स्वास्थ्य, निःशुल्क चिकित्सा आदि कार्यो की 
उत्तम व्यवस्था की जाए। 


, प्रशिक्षण के समय अध्यापक को मानसिक स्वास्थ्य की उत्तम 


शिक्षा दी जानी चाहिए। इस प्रकार की शिक्षा प्राप्त करके 
अध्यापक अपने मानसिक स्वास्थ्य को बनाये रखने और 
उसकी उन्नति करने में सफल हो सकता है। 


अध्यापक प्रतिदिन कई घंटे बालकों के सम्पर्क में रहता है। 
बालक अपने व्यवहार से कई गम्भीर परिस्थितियाँ और 
समस्‍यायें उत्पन्न करते रहते हैं, अत: शिक्षण संस्थानों के 
अध्यापकों को Se सफलतापूर्वक सुलझाकर मानसिक रूप 
से स्वस्थ बनाये रखा जाना चाहिए। 


छात्रों के लिए मानसिक एवं शारीरिक स्वास्थ्य की आज बहुत 
आवश्यकता है क्योंकि छात्र ही राष्ट्र के भावी नागरिक होते 
हैं। राष्ट्र की उन्नति तथा उसको प्रभावशाली बनाने के लिए 
प्रत्येक अध्यापक को अपने शिक्षण संस्थानों की सहायता से 
मानसिक एवं शारीरिक स्वास्थ्य पर अधिक ध्यान देना चाहिए। 


निष्कर्ष : शैक्षणिक संस्थानों में अध्ययनरत विद्यार्थियों को मानसिक 
स्वास्थ्य का सही एवं उपयोगी ज्ञान उपलब्ध कराना आवयक है ताकि 
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विद्यार्थी मानसिक एवं शारीरिक रूप से स्वस्थ बनने में इस ज्ञान का 
उपयोग कर सकें। अन्त में, कहा जा सकता है कि यदि अध्यापक 
मानसिक एवं शारीरिक रूप से स्वस्थ होगा, तो वह भविष्य की नींव 
अर्थात्‌ बालकों को मानसिक रूप से ही नहीं, बल्कि शारीरिक, 
संवेगात्मक एवं अच्छे व्यक्तित्व से परिपूर्ण नागरिक बनाने में राष्ट्र का 
सहयोग कर सकेगा। कहा भी गया है, कि स्वस्थ शरीर में स्वस्थ 
मस्तिष्क निवास करता है और मानसिक स्वास्थ्य के लिए अध्यापकों में 
सकारात्मक विचार की भावना का होना अत्यन्त आवश्यक है अत: 
परिवार, समूह , विद्यालय एवं समाज ऐसा होना चाहिए कि व्यक्ति अपने 
आपको पूर्ण सुरक्षित समझे और उसमें ऐसा आत्मविश्वास हो कि वह 
अपने ही प्रयत्नों से अपनी समस्याओं का समाधान स्वयं कर सकें। 
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पौरोहित्य शिक्षा 


-डॉ रामराज उपाध्याय 
उपाचार्य, पौरोहित्य विभाग 


शरीरमाद्यं खलुधर्मसाधनम्‌ इस स्मृति के वचन के अनुसार धर्म 
के जितने भी साधन हैं, उन समस्त साधनों में आद्य साधन शरीर ÈI 
इसलिए इस प्रथम साधन को स्वस्थ रखने से ही धर्मादि पुरुषार्थ चतुष्टय 
की प्राप्ति सम्भव है, जो मानव जीवन का परम एवं चरम उद्देश्य है। इस 
शरीर रूपी सर्वाद्य साधन को स्वस्थ बनाने में भारतीय संस्कृति के 
संवाहक पौरोहित्य शास्त्र का अतुलनीय योगदान है। इसी को व्यक्त 
करने के लिए सन्दर्भित विषय की ओर में आपका ध्यान आकृष्ट करना 
चाहता हूँ। 


प्रत्येक व्यक्ति को दिनचर्या निद्रा से जागरण के पश्चात्‌ प्रारम्भ 
होती है और निद्रा मग्न होने तक चलती रहती है। यदि उस दिनचर्या 
को व्यवस्थित बना लिया जाए तो शरीर को स्वास्थ्य अवश्य ही 
आनन्ददायक रहेगा, इसमें रंचमात्र भी संशय नहीं है। कहा गया है कि 
स्वस्थ शरीर में स्वस्थ्य मन वास करता हे, इसलिए यहाँ मन भी स्वस्थ 
हो जायेगा। पौरोहित्य प्रात: से लेकर रात्रि पर्यन्त कृत्यों का कथन करता 
है, जिसका स्वास्थ्य पर अप्रतिम योगदान है। 
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निद्रा से जागरण का काल निर्धारित करते हुए कहा गया हे कि-- 


'ब्राह् मुहूर्ते या निद्रा सा पुण्यक्षयकारिणी। 
तां करोति द्विजो मोहात्‌ पादकृच्छेण शुद्धयति॥ 
ब्रह्ममुहूर्त की निद्रा पुण्य का क्षय करने वाली होती है। पुण्य शब्द 
के लिये अमरकोष में श्धर्म: श्रेयः, सुकृतम्‌, वृषः आया हे। अतः इस 
पुण्य क्षय की प्राप्ति के लिए पादकृच्छ प्रायश्चित्त करना चाहिए। 
पादकृच्छ एक ad विशेष है, जिसको गरुड़ पुराण में इस प्रकार 
समझाया गया है। 


एकभक्तेन नक्तेन तथैवायाचितेन च। 
उपवासेन चैकेन पादकृच्छ उदाहतः।? 


शरीर को अस्वस्थ्यता का हेतु पाप को ही बतलाया गया है। 
अनुष्ठानप्रकाश नामक ग्रन्थ के रोगोपशमन प्रकरण में महार्णव का 
आधार देते हुए बतलाया गया है कि शरीर कैसे अस्वस्थ्य होता है? 
*रोगाः कर्मोद्‌भवा केचित्केचिद्दोषसमुद्‌भवाः। 
कर्मदोषोद्‌भवाः केचिदेवं रोगास्त्रिधा स्मृताः॥ 


ये रोगान्नैव शाम्यन्ति कृते हयौषधकर्मणि। 
धर्मेणैवोपशाम्यन्ति ते रोगाः कर्मजाः स्मृताः॥ 


प्रायश्चित्ते पि विहिते न शम्यन्ति बिनौषधम्‌। 
ये दुष्टहेतुसंभूतास्ते रोगाः दोषजाः स्मृताः॥ 
येषां सर्वात्मना हानिर्भवेत्पुण्यैर्न केवलैः। 
न केवलौषधेर्वापि रोगास्ते कर्मदोषजाः॥ 


सभी प्रकार के रोगों को तीन रूपों में बतलाया गया है-कर्मोदूभवरोग, 
दोषसमुद्भवरोग एवं कर्मदोषोद्‌भवरोग। जो रोग औषधि कर्म से शान्त 
नहीं होते केवल धर्म से ही शान्त होते हैं उनको कर्मोद्भवरोग के 
अन्तर्गत रखा गया है। जो रोग विहित प्रायश्चित्त करने पर भौ बिना 
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औषधि के शान्त नहीं होते तथा दृष्टिमात्र से संभूत होते हें उसे दोष 
समुद्भव रोग कहते हैं। जो न केवल पुण्यों से एवं न केवल औषधियों 
से दूर किये जाते हैं उन्हें कर्मदोषोद्भवरोग कहते है। 


शरीर एवं मन को स्वस्थ रखने के लिए ब्रह्ममुहूर्त में उठना 
चाहिए। सूर्योदय से चार घड़ी यानी डेढ़ घण्टे पूर्व ब्रह्ममुहूर्त होता है। 
ब्रह्म मुहूर्त में उठकर धर्मार्थ का चिन्तन करना चाहिये। 


‘aa मुहूर्त्ते बुध्येत्‌ धर्मार्थौ चानुचिन्तयेत्‌। 
कायक्लेशांश्च तन्मूल्यान्‌ वेदत-त्वार्थमेव च॥ 


तदनन्तर करावलोकन करना चाहिये। इसका कारण इसके मन्त्र में 
ही छिपा है। आचार प्रदीप में कहा गया है- 


कराग्रे वसते लक्ष्मी करमध्ये सरस्वती। 
करमूले स्थितो ब्रह्मा प्रभाते करदर्शनम्‌॥ 


अर्थात्‌ प्रत्येक व्यक्ति के हाथ के अगले भाग में लक्ष्मी का 
निवास, हाथ के बीच में सरस्वती का एवं मूल में ब्रह्मा का निवास होता 
है। इसलिए अपने दोनों हाथों का अबलोकन करना चाहिये। धन की देवी 
लक्ष्मी, ज्ञान को देवी सरस्वती एवं प्रत्येक प्रकार के सर्जन यानी 
नवनिर्माण के देवता ब्रह्मा का निवास हथेलियों में बतलाया गया है। 
तत्संबंधी देवताओं के दर्शन से तत्संबंधी शक्ति शरीर के अन्दर आती 
है, जिससे शरीर स्वस्थ एवं मन प्रसन्न रहता है। 


तदनन्तर भूमि वन्दन का विधान है। इसके अन्तर्गत भूमि की 
प्रार्थना करते हुए हम अपना पैर शयन पर्यक से भूमि पर रखते हे। 
क्षमस्व में की प्रार्थना से शरीर एवं मन दोनों सावधान हो जाते 
| 


. उसके बाद मंगल दर्शन का विधान है। गोरोचन, चन्दन, सुवर्ण, 
शख, मृदंग, दर्पण, मणि आदि का दर्शन करना चाहिये। 
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रोचनं चन्दनं हेमं मृदंगं दर्पणं मणिम्‌। 
गुरुमरिनं रविं पश्येन्नमस्येत्‌ प्रातरेव हि॥ 
"उत्थाय पश्चिमे यामे रात्रिवासः परित्यजेत्‌। 
प्रक्षाल्य हस्तपादास्यान्युपस्पृश्य हरिं स्मरेत्‌॥ 


उसके बाद माता, पिता एवं गुरुजनों का अभिवादन करना चाहिये। 
कहा गया है कि- 


अभिवादनशीलस्य नित्यं वृद्धोपसेव्रिनः। 
चत्वारि तस्य वर्द्धन्ते आयुर्विद्यायशो बलम्‌॥ 


आयु, विद्या, यश और बल बढ़ने का मतलब शरीर का स्वस्थ 
होना है। बल से रहित शरीर में आयु, विद्या, यश और बल की वृद्धि 
नहीं होती है। आज लोगों के मन में रहता है कि हम उसे ही प्रणाम करें 
जिससे हमारा काम हो लेकिन शास्त्र कहता है कि प्रणाम काम के लिए 
नहीं है इससे आयु, विद्या, यश एवं बल की प्राप्ति होती है। अभिनन्दनीय 
व्यक्ति को प्रणाम नहीं करने पर ये सब क्षीण होते रहते हैं। मनुस्मृति 
कहती है कि आपने से श्रेष्ठ व्यक्ति के आने पर आसन से उठकर 
अभिवादन करना चाहिये। क्योंकि छोटे आदमी के प्राण उभरने लगते है। 
उठकर नमस्कारादि करने से वे शान्त हो जाते ZI 


sed प्राणाः हि उत्क्रामन्ति यूनः स्थविर आयति। 
प्रत्युत्थानाश्िवादाभ्यां पुनस्तान्प्रतिपद्‌यते॥ 


पौरोहित्य के अनुसार प्रातः स्मरणीय श्लोकों का उच्चारण करना 
चाहिये इससे !"वह दिन अच्छा व्यतीत होता है। प्रातः स्मरणीय श्लोकों 
से लाभ बतलाते हुए कहा गया है कि- 


1. दुःस्वप्न, कलिदोष, शत्रु, पाप और भव के भय का नाश 


होता है। 
2. धर्म की वृद्धि होती है। 
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3. अज्ञानी को ज्ञान की प्राप्ति होती है। 

4. रोग नहीं होता है। 

5. पूरी आयु मिलती 21 

विजय की प्राप्ति होती है। 

निर्धन धनी होता हे। 

भूख, प्यास और काम की पीडा नहीं सताती है। 
सभी बन्धनों से मुक्ति मिलती है। 

बन्धन का कारण बतलाते हुए कहा गया है कि 


138 


O o ND 


मन एव मनुष्याणां कारणे बन्धमोक्षयो:। 


मन ही मनुष्य के बन्धन एवं मोक्ष का कारण है। स्वस्थ मन मोक्ष 
का एवं अस्वस्थ मन बन्धन का कारण है। हालांकि मन को प्रमाथी 
बलवद्दृढं कहा गया है, लेकिन शरीर को स्वस्थ रखने के लिये उस 
पर निग्रह आवश्यक है। इसका फल बताते हुए प्रायश्चित्तविवेक में 
संग्रह किया गया है कि- 


विहितस्याननुष्ठानात्‌ निषिद्धस्य च सेवनात्‌। 
अनिग्रहाच्चेन्द्रिणा नरः पतनमृच्छति॥ 


शास्त्रों के द्वारा आदिष्ट कर्म का अनुष्ठान न करने से एवं निषिद्ध 
कर्मो का सेवन करने से तथा इन्द्रियों पर नियंत्रण नहीं रखने से व्यक्ति 
नीचे की ओर गिरता है। नीचे की ओर गिरना उसका अस्वस्थ हो जाना 
है। यदि शरीर अस्वस्थ नहीं होगा तो भी मन अस्वस्थ हो जायेगा) उससे 
हीन भावना जागृत होगी और धीरे-धीरे उसका शरीर भी क्षीण होने 
लगेगा। कहा गया है कि प्रात: स्मरण से दुख रूपी दुःस्वप्न नष्ट होते हैं। 


“इत्थं प्रभाते परमं पवित्रं पठेत्‌ स्मरेद्धा श्रृणुयाच्च भक्त्या। 
दुःस्वप्ननाशस्त्विह सुप्रभातं भवेच्च नित्यं भगवत्प्रसादात्‌॥ 
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पौरोहित्य कौ प्रक्रियाओ के सम्पादन में विविध शारीरिक एवं 
मानसिक क्रियायें करनी पड़ती है, जिससे शरीर एवं मन स्वस्थ रहता है, 
इसलिए कहा जा सकता है कि शारीरिक एवं मानसिक स्वस्थ्यता में 
पौरोहित्य का महत्त्वपूर्ण योगदान है। इसको निम्नांकित बिन्दुओं से और 
स्पष्ट किया जा सकता हे। 


1. शुचिता से शारीरिक एवं मानसिक स्वस्थ्यता-पौरोहित्य में 
शुद्धता का सम्पूर्ण रूप से ध्यान रखा जाता है, इसके अभाव में सारी 
क्रियाओं को निष्फल बताया गया है। 


'्शौचे यत्नः सदा कार्य: शौचमूले द्विजः स्मृतः। 
शौचाचारविहीनस्य समस्ता निष्फलाः क्रियाः॥ 


यत्न पूर्वक शुचिता कर क्रियाओं का क्रियान्वयन करना चाहिए। 
क्योंकि यही समस्त क्रियाओं का मूल है। शुद्धता एवं आचार से विहीन 
लोगों की समस्त क्रियायों निष्फल हो जाती है। इसका मुख्य कारण हे 
कि यदि हमें अपने शरीर को और मन को स्वस्थ रखना है तो शुद्ध एवं 
पवित्र रहना होगा अन्यथा इसके अभाव में हम अस्वस्थ हो जायेंगे तो 
कोई क्रिया सफल नहीं हो पायेगी। शुचिता के दो प्रकार बतलाये गये हैं 
जिन्हें बाह्य एवं आभ्यन्तर के नाम से जाना जाता है। यथा- 


'३शौचं तु द्विविधं प्रोक्तं बाह्ममाभ्यन्तरं तथा। 
मृज्जलाभ्यां स्मृतं बाह्यं भावशुद्धिस्तथान्तरम्‌॥ 


शरीर शुद्ध हो, कपड़े साफ हो, मन्दिर साफ हो, घर स्वच्छ हो, 
विद्यालय साफ हो आदि-आदि बाह्य शुद्धि है। किसी के प्रति ईर्ष्या, द्वेष, 
क्रोध, लोभ, मोह, घृणा, छल, कपट आदि के भाव का न होना 
आभ्यान्तर शौच है। आचार्य व्याघ्रपाद ने कहा है कि आन्तरिक शौच के 
बिना व्यक्ति पवित्र नहीं होता है। यथा- 


'*गंगातोयेन कृत्स्नेन मृदभारैश्च नगोपमैः। 
आमृत्योश्चाचरन्‌ शौचं भावदुष्टो न शुद्धयति 
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शरीर और मन के स्वस्थ रहने के लिए आवश्यक है कि व्यक्ति 
बाहर से और भीतर से शुद्ध और पवित्र रहे। यह इन्द्रियों के निग्रह से 
सम्भव हो सकता है। 

2. पूजन सामग्री संग्रह से शारीरिक wa मानसिक 
स्वस्थ्यता पौरोहित्य शिक्षा इस बात का निर्देश देती है कि पूजन की 
सामग्रियों का संचयन अत्यन्त ही निष्ठा के साथ आनुष्ठानीय देवता का 
ध्यान करते हुए होना चाहिए। जहाँ तक सम्भव हो सारी सामग्रियां घर 
में अपने हाथों से निर्मित की जाए। इसमें शरीर एवं मन का प्रकृष्ट 
योगदान है, इसलिए कहा जा सकता है कि शारीरिक एवं मानसिक 
स्वस्थ्यता में पौरोहित्य का योगदान है। 


3. विविध उपचारों के पूजन से शारीरिक एवं मानसिक 
स्वस्थ्यता-पौरोहित्य विभिन्न प्रकार के उपचारों से पूजन का विधान 
बतलाता है जैसे षोडशोपचार, राजोपचार, दशोपचार, शतोपचार, षष्ट्युपचार, 
पंचोपचार आदि। इन उपचारों से पूजन करने पर शारीरिक एवं मानसिक 
स्वस्थ्यता की प्राप्ति होती है। 


4. प्राणायाम से शारीरिक एवं मानसिक स्वस्थ्यता-सभी 
प्रकार की पूजन प्रक्रियाओं का आरम्भ प्राणायाम से होता है। कथन यह 
मिलता है कि जिस प्रकार पर्वत से निकले धातुओं का मल अग्नि से 
भस्म हो जाता है, उसी प्रकार प्राणायाम करने वाले के आन्तरिक पाप 
समाप्त हो जाते FI 


ऽयथा पर्वतधातूनां दोषान्‌ हरति पावकः। 
एवमन्तर्गतं पापं प्राणायामेन दहयते॥ 


शारीरिक एवं मानसिक अस्वस्थ्यता आभ्यन्तरिक पापों या दोषों के 
कारण होती है जिसे प्राणायाम से समाप्त करके शारीरिक एवं मानसिक 
स्वस्थ्य हुआ जा सकता है। प्राणायाम की प्रक्रिया से फेफड़ों में पहुंचा 
हुआ अशुद्ध रक्त ऑक्सीजन से अभिक्रिया करके शुद्ध हो जाता है 
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जिससे शारीरिक एवं मानसिक स्वस्थ्यता बनी रहती है। अत्रिस्मृति में 
कहा गया है कि चलते फिरते हमेशा प्राणायाम किया जा सकता है। 
प्राणायाम सिद्ध हो जाने पर लोगों की आयु weal वर्षों की हो जाती है। 


इसी प्रकार दान, हवन, जप, पाठ एवं अनुष्ठानिक नियमों के 
अनुपालन से शारीरिक एवं मानसिक स्वस्थ्यता बनी रहती है। अत: यह 
कहना अति युक्ति युक्‍त होगा कि शारीरिक एवं मानसिक स्वस्थ्यता में 
पौरोहित्य शिक्षा का अति महत्वपूर्ण योगदान है। 
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ज्योतिषशास्त्रानुसार भारतीय चिन्तन के 
परिप्रेक्ष्य में मानसिक एवं शारीरिक स्वास्थ्य 


-डॉ. परमानन्द भारद्वाज 
सहाचार्य, ज्योतिष विभाग 


‘oad खलुधर्मसाधनम्‌'' मानव जीवन में समस्या व संघर्ष 
सदैव पग-पग पर रहते हैं। इनका मुख्य कारण मानसिक व शारीरिक 
अस्वस्थता 21 शारीरिक रूप में स्वस्थ होना जहाँ व्यक्ति के व्यक्तित्व 
व आकृति को अच्छा बनाती है। वहीं मानव की मानसिक स्वास्थ्य भी 
आंतरिक संरचना को अच्छा बनाती है। भारतीय ज्योतिषशास्त्र के प्रणेता 
ऋषियों ने शरीर व मन के बारे में चिन्तन किया है। एतदर्थ ज्योतिषशास्त्र 
में राशि, भाव, भावेश व ग्रहादि का विचार किया गया है। मानव जीवन 
में शारीरिक व मानसिक कष्ट का कारण भी ग्रहयोग है। इसी के कारण 
मनुष्य सुख-दुख पाता है। 


जन्मकुण्डली में लग्न व लग्नेश शरीर का द्योतक है जबकि 
चन्द्रमा -शुक्र मानसिक स्वास्थ्य के कारण हैं। जिस व्यक्ति की कुण्डली 
में लग्न शुभ हो, शुभग्रहों से युक्त हो, पापग्रहों से आक्रान्त व दुष्ट न 
हो तथा लग्नेश भी शुभ हो तो व्यक्ति का स्वास्थ्य अच्छा रहता है- 


अङ्गधीशः स्वगेहे बुधगुरूकविभिः संयुतः केन्दगो वा, 
स्वीये तुङ्गे स्वमित्रे यदि शुभ भवने वीक्षितः सत्स्वरूपः। 


CC-0. Lal Bahadur Shastri University, Delhi. Digitized by Sarvagya Sharada Peetham 


ज्योतिषशास्त्रानुसार भारतीय चिन्तन के परिप्रेक्ष्य में मानसिक ..... 143 


स्यान्नूनं पुण्यशील: सकलजलमतः सर्वसम्पन्निधानम्‌, 
ज्ञानीमन्त्री च भूपः सुरूचिरनयनो मानवो मानवानाम्‌॥ 


अर्थात्‌ लग्नेश बुध-गुरू व शुक्र के साथ स्वराशिस्थ या केन्द्रस्थान 
(1.4.7.10) में हो तथा (बु-गु-शु) की दुष्टि से युक्त हो अथवा 
लग्नेश अपनी उच्च्चराशि में स्थित हो या मित्रराशि में हो अथवा शुभग्रहों 
की राशि में स्थित हो तो जातक निश्‍चित ही शारीरिक रूप से स्वस्थ 
सुन्दर आकृति वाला, पुण्यवान, सकलप्रिय, सर्वसम्पतियुक्त, ज्ञानी, 
मन्त्री, अथवा राजा तथा मनुष्य से श्रेष्ठ होता है। यदि वही लग्नेश 
जन्मकुण्डली में पापी हो जाए अथवा किसी भी प्रकार से अशुभ हो तो 
जातक शारीरिक सुख से वञ्चित रहता है। उक्तं यथा- 


देहाधीशः सपापो व्ययरिपुमृतिगश्चेत्तदा देहसौख्यं, 
न स्याज्जन्तोर्निजक्षै व्ययरिपुमृतिपस्तत्फलस्यैवकर्ता। 
मूर्तो चेत्क्रूरखेटस्तदनु तनुपतिः स्वीयवीर्येण हीनो, 
नानातङकाकुलः स्याद्‌ व्रजति हि मनुजो व्याधिमाधिप्रकोपम्‌॥ 


अर्थात्‌ यदि जन्मकाल में लग्न का स्वामी पापग्रह से युक्त होकर 
व्यय, षष्ठ, या अष्टम भाव के स्वामी अपने-अपने गृह में स्थित हो तो 
जातक को शारीरिक सुख नही मिलता है। लग्न में यदि पापग्रह हो तथा 
लग्नेश बलहीन हो तो जातक अनेक प्रकार की चिन्ताओं से युक्‍त 
होकर नाना व्याधियों से पीडित होता है। 


स्वस्थ शरीर में ही स्वस्थ मन का निवास होता है ऐसी मान्यता है 
किन्तु ज्योतिष शास्त्रानुसार स्वस्थ शरीर व स्वस्थ मन जातक को 
ग्रहानुसार ही प्राप्त होते हैं। 


जातक का स्वास्थ्य, आयु, जीवन, कार्यक्षेत्र, परिणय सम्बन्ध, 
सन्तति आदि का विचार जन्मकुण्डली के द्वारा किया जा सकता है। 
परिणय सम्बन्ध में इस बात का खास ध्यान रखा जाता है कि दोनों के 
राशि स्वामी आपस में मित्र हों। '“राशीशमैत्री शुभदा विवाहे '' यहाँ राशि 
से तात्पर्य दोनों के जन्मकालिक चन्द्रमा से है। अर्थात्‌ दोनों के चन्द्र 
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राशि स्वामी आपस में मित्र हो तो वैवाहिक सम्बन्ध शुभ रहता है ऐसा 
ज्योतिष विद्वानों का मत है। यहाँ चन्द्र से दोनों के मन का सम्बन्ध है। 
दोनों की मानसिक स्थिति भी चन्द्रमा पर आधारित है। कुण्डली मिलान 
की परम्परा इसीलिए सम्भवत: चली आ रही है। मिलान दो प्रकार से 
किया जाता है नक्षत्र मिलान तथा ग्रह मिलान नक्षत्र मिलान से गुणविचार 
तथा ग्रह मिलान से माङ्गलिक विचार किया जाता है। यहाँ भी नक्षत्र 
मानसिक व ग्रह शारीरिक के द्योतक हैं क्योंकि नक्षत्र मिलान में वर्ण 
वश्यादि अश्टकूट चन्द्रमा पर ही अधारित हैं। राशियों के वर्ण, ग्रहमैत्री, 
भकूट इत्यादि सभी चन्द्रमा से विचारणीय है। अत: इन सब का अच्छा 
मिलान होना वर-वधू को मानसिक स्वस्थता प्रदान करता है। यदि 
अष्टकूट मिलान में दोष अधिक हो तो दोनों को मानसिकता पृथक-पृथक 
रहती है तथा आपस में वैमनस्य रहता है। यदि माङ्गलिक मिलान में दोष 
हो तो दोनों का शारीरिक स्वास्थ्य कष्टमय रहता है। सम्भवत: इन सब 
दोषों की निवृत्ति हेतु विवाहलग्न की शुद्धि पर भी आचार्यो ने अधिक 
बल दिया है- 


भार्यात्रिवर्गकरणं शुभशीलयुक्ता , 
शीलं शुभं भवति लग्नवशेन तस्याः। 
तस्माद्विवाहसमयः परिचिन्त्यते हि, 
तन्निघ्नतामुपगता सुतशीतधर्माः 


पत्नी पति के अनुकूल शील स्वभाव से युक्‍त हो धर्म, अर्थ और 
काम (त्रिवर्ग) की कारण भी पत्नी होती है शुभलग्न में किया गया 
विवाह संस्कार से स्त्री के शील सौजन्यादि समस्त गुण शुभ हो जाते हैं 
केकि सुत, शील, व धर्म ये तीनों विवाह के अधीन है अर्थात्‌ विवाह 
का ही फल है। अतः निश्चय से विवाह का शुभ समय लग्नशुद्धि का 
विचार किया जाता है। विवाहलग्न में स्थित ग्रहों से भी दोनों वर-वधू का 
शारीरिक व मानसिक स्वास्थ्य का विचार किया जा सकता है। अतः 
नियम है कि यदि विवाहलग्न से चन्द्रमा 2-3 व 11वें स्थान में हों तो 
शुभ रहता है। लग्न, अष्टम व सप्तम स्थान में यदि पापग्रह होते हैं तो 
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दोनों को शारीरिक कष्ट रहता हे। विवाह के समय त्रिबलशुद्धि का 
विचार परमावश्यक है। त्रिबलशुद्धि में वर का सूर्य, कन्या का गुरू तथा 
दोनों का चन्द्रमा शुभ होना चाहिए। त्रिबलशुद्धि में वर्जित स्थान चतुर्थ 
अष्टम व द्वादश हैं। वर की जन्मराशि इन स्थानों में सूर्य तथा कन्या की 
राशि से गुरू नहीं होना चाहिए तथा दोनों की जन्मराशि से चतुर्थ व 
अष्टम चन्द्रमा सदैव विवाह में वर्जित होता है। प्रश्न यहाँ यह होता है 
कि ये स्थान क्यों खराब हैं। चतुर्थ सुख स्थान है तथा अष्टम आयु और 
द्वादश खर्च का स्थान है। इन तीनों स्थानों से ही व्यक्ति का शारीरिक व 
मानसिक स्वस्थ्य जुड़ा हूआ है। चतुर्थ स्थान भूमि, माता, व सुखादि का 
है। व्यक्ति कार्यस्थल से विश्रामस्थल(घर) में आने के बाद अपनी 
दिनभर की शारीरिक व मानसिक थकान को दूर करता है। कहने का 
तात्पर्य यह है कि व्यक्ति को ग्रहों के अनुसार ही सुख-सुविधा व सुरक्षा 
प्राप्त होती है। अष्टम स्थान आयु स्थान है इस (आयु) का सीधा 
सम्बन्ध शरीर से है, विवाह भोग-विलास हेतु नहीं अपितु दीर्घजीवी 
होकर धर्मानुसार पुरुषार्थ चतुष्ट्य की प्राप्ति के लिए तथा पितृ ऋण से 
मुक्ति हेतु गृहस्थ जीवन सर्वश्रेष्ठ व आवश्यक है। जैसा कि कहा भी 
गया है- 


आयुः प्रजां धनं विद्यां स्वर्ग मोक्षं सुखानि च। 
प्रयच्छन्ति तथा राज्यं नृणां प्रीताः पितामहाः॥ 
आयुः पुत्रान्‌ यशः स्वर्ग कीर्तिं पुष्टि बलं श्रियम्‌। 
पशून्‌ सुखं धनं धान्यं प्राप्नुयां पितृपूजनात्‌॥ 


अर्थात्‌ गृहस्थ जीवन से ही व्यक्ति ऋणत्रय से मुक्ति पा सकता 
है। ये ऋणत्रय क्रमशः देवऋण, पितृऋण व ऋषिऋण है। इसलिए 
विवाह में अष्टमस्थानस्थ गुरू, सूर्य व चन्द्रमा वर्जित रहते हैं। द्वादश 
स्थान व्ययस्थान है-सूर्य शारीरिक स्वास्थ्य, चन्द्रमा मानसिक स्वास्थ्य 
तथा गुरू सन्ततिप्रदायक है अतः ये तीनों विवाहकाल में शुद्ध होने 
चाहिए विवाह का लग्न भी अत्यन्त शुद्ध होना चाहिए उसी से वर-वधू 
का जीवन स्वस्थ सुखी रहेगा ऐसा ज्योतिषशास्त्र के विद्वतजनों का मत है। 
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आज के परिप्रेक्ष्य में जहाँ शैक्षिक परिदृश्य बदलता जा रहा है। 
पुरुषार्थ चतुष्ट्य में से आदि अन्त का लोप हो गया है। धर्म व मोक्ष की 
किसी को कोई चिन्ता नही केवलमात्र अर्थ व काम ही प्रधान रह गया 
है। शिक्षा का आधुनिक नवीनीकरण ही इसका मुख्य कारण zl संस्कृति 
व संस्कार युक्‍त शिक्षा का प्रायः नामो निशान मिट गया है। शैक्षिक कार्य 
प्रणाली से जुड़े व्यक्ति विशेषकर शिक्षकों व छात्रों को अब जाग जाना 
चाहिए। बच्चों के बचपन के साथ शारीरिक व मानसिक प्रताडना नही 
होनी चाहिए। विद्या अध्ययन व्यक्ति के व्यक्तित्व को निखारता है न कि 
मानसिक वेदना देता है। भारतवर्ष में कितने बच्चें परीक्षा के दौरान 
मानसिक अस्वस्थता के शिकार होते है। यदि व्यक्ति को ज्योतिष शास्त्र 
के द्वारा शारीरिक व मानसिक कष्ट का सही-सही ज्ञान हो जाये तो इन 
घटनाओं से बचा जा सकता है। 
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डॉ. रामचन्द्र शर्मा 
सहायक आचार्य 


‘fen’ प्राकृतिक विकासोन्मुख चेतना में विकासानुकूल ' ज्ञान-विज्ञान ' 
का आधान! *आहार-निद्रा-भय-मैथुन' ये पशुसाधारण चेतना-धर्म है। ये 
नैसर्गिक रूप से चेतना में संश्लिष्ट है। स्वभाव-धर्म होने से ये 
स्वत:सिद्ध भाव से सामाजिक-परिंवेश द्वारा व्यक्ति चेतना में उद्भूत हो 
जाते है। इनका नियमन कर चेतना के समग्र उपयुक्त विकास हेतु 
अनुशासन द्वारा व्यक्ति में युक्तायुक्त विवेक विज्ञान का बीजारोपण ही 
'शिक्षा' है। 

भारतीय- शिक्षा-दर्शन 'शिक्षा' को “शाश्वत जीवन मूल्यों' के साथ 
जोड़कर ही निर्धारित करता है। “सत्यं वदू धर्म चर, स्वाध्यायान्मा प्रमदः, 
मातृदेवो भव, पितृदेवो भव, आचार्य देवोभव, अतिथि देवो भव" 
'समापवर्तन-उपदेश' के रूप में ये वो "शाश्वत जीवन-मूल्य' है, जो 
शिक्षा के उद्देश्य एवं 'विधेय' का समुचित इडिगन करते हैं। 


' आहार-निद्रा-भय-मैथुनञ्च, 


सामान्यमेतत्पशुभिर्नराणाम्‌। 
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धर्मो तेषामधिको विशेषो 


धर्मेण हीना पशुभिः समानाः।' 

धर्म ही 'मनुष्यता' और “पशुता' के बीच की 'सीमा-रेखा' है। 
“यतोऽभ्युदयनिःश्रेयस सिद्धिः स धर्मः" अर्थात्‌ जिन साधनों से लौकिक 
एवं पार लौकिक” 'अभ्युदय' एवं “परमपुरुषार्थ' रूप 'मोक्ष' की सिद्धि 
होती है वे ही ' धर्म' हैं। उन्हीं साधनों का निर्वचन करते हुए कहा गया- 

धृतिः क्षमोदमाऽस्तेयं शौचमिन्द्रिय निग्रहः। 

धीर्विद्या सत्यमक्रोधो दशक धर्म लक्षणम्‌।।* 

धर्मानुप्रषित “अर्थ काम' पुरुषार्था की सिद्धि ही `अभ्युदय' है। 
समग्र दुःखों की * आत्यन्तिक निवृत्ति' एवं ' शाश्वत स्वरूप-स्थिति' ही 
“मोक्ष है। उपर्युक्त साधन व्यक्तिचेतना को उभय से जोडते हें अत: वे 
ही 'मानवधर्म' है। पुरुषार्थ-सिद्धि ही ‘fran’ का “उद्देश्य” एवं “विधेय' 
है। पुरुषार्थो का 'समग्रज्ञान' शिक्षा का 'उद्देश्य' है। एवं *फलारूप' से 
उनकी ‘fats’ विधेय है। 


वस्तुतः सम्पूर्ण चेतना का विकास ही शिक्षा का मूल है। “सम्पूर्ण 
चेतना” की स्वरूपस्थिति क्या है? इसी प्रश्‍न के समाधान के लिए 
“वैदिक धर्म दर्शन' एवं “समस्त-शास्त्र' समुद्यत हैं जो विभिन्न कोणों से 
चेतना के स्वरूप का व्याख्यान करते हुए उसके पार्यान्तिक परिनिष्ठित 
रूप को सम्प्रस्तुत करते हैं। एवं उसी की सिद्धि के लिए 'वर्णाश्रम 
व्यवस्था' द्वारा सम्पूर्ण जीवन को वर्गीकृत करते हुए समग्र उद्देश्यों की 
पूर्ति हेतु अभिमुख करते हैं 'सत्यं वद्‌ धर्म चर' इत्यादि के द्वारा उन्हीं 
जीवनमूल्यों को जीवन विधेय के रूप में प्रस्तुत किया गया है जो 
'व्यष्टि' एवं ‘waft’ उभय चेतना को आनन्दाभिमुख करते हैं। आनन्द 
ही जीवन का परमविधेय है। श्रुति निर्देश करती है- 


' आनन्दाद्धेव खल्विभानि भूतानि जायन्ते, तेन जातानि जीवन्ति, 
तत्प्रयन्त्यभिसंविशन्ति '।* 
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‘ar’ ही चेतना की सम्पूर्णता का पर्यान्तिक रूप है। समग्र 
पुरुषार्थ सिद्धि का मूल आनन्द ही है। सभी स्वभाव से उसी ओर प्रवृत्त 
हैं। ऐन्द्रियक विषयोपभोग आनन्दानुगामिनी ही यति है, जो चेतन मात्र में 
प्रतिष्ठित होकर भासित हो रही है। पशुओं का प्राकृतिक विकास उनकी 
आनन्दानुगामिनी अभिव्यक्ति को प्रकृतिनियन्त्रित रखता है, अत: वह 
प्रकृतिनियन्त्रित होकर ही यथाकाल आहारादिक्रियाओं द्वारा स्वानन्दाभिमुख 
होता है। प्रकृति-विरूद्ध आचरण पशु-स्वभाव नहीं है। 


मनुष्य एक ऐसा प्राकृतिक पशु है जो अपने अप्राकृतिक 'सद्ज्ञान' 
के आधार पर एक ओर 'मनुष्यता' से ऊपर उठकर 'देवत्व' को 
अभिमुख हो सकता है, तो दूसरी ओर 'असदज्ञान' के द्वारा ऐन्द्रियक 
विषयसुख लोलुपता के अधीन स्वाभाविक-स्वरूप के विरुद्ध प्रकृति का 
अतिक्रमण करता हुआ पशुता से भी पतित 'असुरभाव' को प्राप्त कर 
सकता है। 


वर्तमान परिप्रेक्ष्य कुछ ऐसा ही प्रतीत होता है, जहाँ ' धरती' को 
‘conf’ बनाने की इच्छा एवं चेष्टा की गई। भौतिक-विज्ञान-प्रगति ने 
सम्पूर्ण प्राकृतिक पर्यावरण को इतना दूषित कर दिया हैं कि 'समष्टि' 
एवं ' व्यष्टि’ दोनों चेतनाएं अन्त-बाह्य दोनों प्रकार से रुग्ण हो गई है। 
जलवायु के प्रदूषित होने से शारीरिक स्वास्थ्य का पतन एवं कुत्सित 
बैचारिक पतन से मानसिक-स्वास्थ्य की ही हानि हो रही है। 


बाह्य-वैज्ञानिक-यान्त्रिक-विकास 'गर्मी' में 'ठंडी' एवं ' ठण्डी' में 
'गर्मी' का सुख भोगने के लिए ऐसी कुत्सित गैसों का सतत उत्सर्जन 
कर रहा है जिससे समग्र प्रकृतिचक्र विक्षुब्ध होता हुआ धरती को स्वर्ग 
बनाने की अपेक्षा 'नरक' बनाने की ओर ढकेल रहा है। संचार के साधन 
एक कौतूहल के रूप में विश्व दर्शन एवं सूचना प्रसारण के द्वारा 
मानवता को विकासाभिमुख द्योतित अवश्य कर रहे हैं, किन्तु उसी के 
साथ “सांस्कृतिक भाव-साङकर्य होने के कारण कुत्सित कामनाओं का 
प्रसारण के अन्तर्जाल' के माध्यम व्यक्ति की कोमल अपरिपक्व 
मानसिकता को अधोभागी बना रहा है। जिससे फलस्वरूप आज का 
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युवा-वर्ग शाश्वत जीवन मूल्यों से विमुख होकर केवल भौतिक-सुखाभास 
की ओर एक अन्धी दौड में शामिल होकर 'शारीरिक' एवं “मानसिक! 
दोनों स्तरों पर रुग्ण होता हुआ विनाशाभिमुख होता जा रहा है। यही 
बदलता परिदृश्य है। 'अर्थ-काम' की एक अन्धी दौड जिसमें ' धर्म एवं 
मोक्ष' केवल काल्पनिक बातें ही प्रतीत होते हें। ' धर्म एवं मोक्ष' की भी 
बडी-बडी दुकानें सज गई है, जहाँ वैश्विक स्तर पर धर्म एवं मोक्ष के 
व्यापार के माध्यम से अर्थ-काम का परोक्ष सङ्ग्रह लक्ष्य बन गया हे। 
अर्थ-काम का यह अनियन्त्रित सङ्ग्रह ही वस्तुत समग्र-मानवता के 
चारित्रिक पतन का हेतु है। चारित्रिक-पतन ही व्यष्टि एवं समष्टि दोनों 
स्तरों पर शारीरिक एवं मानसिक स्वास्थ्य का घातक हे। बड़े-बड़े 
उद्योगपतियों के द्वारा केवल अधिक से अधिक मुनाफे के लिए किये 
जाने वाला वैश्विक-व्यापार विश्‍व अर्थतन्त्र के असन्तुलन का कारण ZI 
गरीबी एवं अमीरी के बीच दिनों दिन चौड़ी होती खाई मानवता के 
सामरस्य के लिए दिनों दिन घातक होती चली जा रही है। शिक्षा का भी 
बड़े पेमाने पर व्यापारीकरण हो जाने से शिक्षा की कोई सामान्य नीति 
नहीं रह गई है। अन्ध-भौतिकवादी-विकास के साथ अर्थतन्त्र असन्तुलन 
के साथ शैक्षिक जगत्‌ भी अर्थार्जन की अन्ध दौड़ में शामिल हो गया 
el परिणाम यह है कि पश्चिमी शिक्षा नीति के तहत शिक्षा बाजारू हो 
गई el नामी डिग्रियों के साथ शिक्षा के steel को जोड़ देने से डिग्रियाँ 
ही अधिकांशेन योग्यता की मापक बन गई हैं, फलतः जिन स्थानों पर 
योग्य मनीषियों को होना चाहिए वहाँ आधुनिक यन्त्र-तन्त्र से सुसज्जित 
“शौ मैन' आरूढ हो गये हैं जो केवल बाह्य-प्रदर्शन के द्वारा शिक्षा के 
बाजारूपन को बढ़ावा दे रहे है। मूल आधार भूत गुरु-शिष्य परम्परा प्राप्त 
शिक्षा-पद्धति बदहाल है। राजकीय शैशव-शिक्षा-संस्थाएं जर्जर हो रही 
है। ग्रामीण बालकों की शिक्षा की कोई समुचित व्यवस्था व्यवस्था नहीं 
है। केवल उच्च वर्ग की चकाचौंध को लपेटे निजी-संस्थाएं पश्चिमी-शिक्षा- 
नीति के तर्ज पर शिक्षा का पश्चिमी करण कर रही है। ' आडरग्ल भाषा' 
के माध्यम से शिशु का मुख खोला जा रहा है। भारतीय भाषा नगण्य है। 
भारतीय भाषाओं का शुद्ध स्वरूप विकृत होता जा रहा है। ' गतानुगति को 
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लोकः' इस न्याय से सारा समाज उसी ओर दौड़ रहा है। लक्ष्य है बस 
यथाकथञ्चित ' अर्थाजन' एवं *विषयोप भोग" 


जो शिक्षा-नीति-निर्धारक लोग हैं, उनकी सन्तति भी उसी संस्कृति 
की अनुगामिनी है। उसकी शिक्षा राजकीय-विद्यालयों में नहीं होती। 
“राजकोय-विद्यालय' राजकीय-विशद-अनुदान के भागी होने के बावजूद 
भी अत्यन्त दयनीय अवस्था को प्राप्त है। 'मध्य दिन भोजन' (मिडडे 
मील) के नाम पर अत्यन्त विकृत कुत्सित अन्न गरीब-निरीह बालकों 
को प्रस्तुत किया जाता हे। आये दिन बड़ी संख्या में बच्चों के बीमार 
होने की खबरें आती रहती हैं। इसी की अपेक्षा यदि उतने ही मूल्य का 
“फरबी चना' बाँटा जाता जो कि अतीत में होता था- तो बच्चे स्वस्थ 
होते हुए विकास को ओर अग्रसर होते। 


“सादा जीवन उच्च विचार' ये भारतीय जीवन दर्शन है। बाह्य-विलासिता 
एवं प्रदर्शन के भाव को त्याग कर यदि सरल जीवन अपनाया जाए एवं 
बचे हुए धन का शिक्षा के समुचित व्यवस्थापन में सदुपयोग किया जाए 
तो शिक्षा-केवल साक्षारता न रहकर ‘fae’ के रूप परिणत हो जाए एवं 
समग्र मानवता असत से सत्‌ को ओर अभिमुख हो यथार्थ आनन्द की 
भागिनी बने। राष्ट्रपिता महात्मा गाँधी ने भी गले की ‘ag’ उतार फेंकी 
एवं 'खादी' का चादर ओर लिया और हमें 'चर्खा' थमाते हुए स्वावलम्बी 
जीवन संदेश दिया। पश्चिमी लग्जरी वस्त्रों की होली जलवाकर बतला 
दिया कि विलासिता के भाव को जला डालो! राजा एवं प्रजा के भावों 
विचारों एवं व्यबहार का 'साधारणीकरण' ही समग्र सौख्य का मूलाधार 
Zl प्रात: स्मरणीय लाल बहादुर शास्त्री जी ने अपने बाह्य-स्वरूप को 
जन साधारण के समानान्तर रखते हुए 'सादा जीवन उच्च विचार का 
आदर्श प्रस्तुत किया। 'जय जवान जय किसान का नारा देकर 'पुष्टि' 
एवं 'सुरक्षा' का मूलाधार इङिंगत किया। पुष्टि एवं सुरक्षा के बिना 
'ज्ञान-विज्ञान' की चर्चा एवं विस्तार कथमपि सम्भावित नहीं है। भौतिक 
विज्ञान का इन्हीं अर्थो के लिए सदुपयोग होना चाहिए, न कि अन्ध 
यान्त्रिक-चकाचौंधा को बढ़ावा देने के लिए न ही अन्ध औद्योगिक 
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प्रगति के माध्यम से प्रकृति को प्रदूषित करने के लिए। 

“योग-मनोविज्ञान' एवं ' आचरण' समस्त स्वास्थ्यो का जनक है। 
महर्षि 'पतञ्जलि' ने समग्र मानवता के पोषक मूल-बिन्दुओं को संरक्षित 
एवं प्रकाशित किया- 

“योगेन चित्तस्य पदेन वाचां, 

मलं शरीरस्य च aaa 

योऽपाकरीत्तं प्रवरं मुनीनां, 

पतञ्जलिं प्राञ्जलिरानतोऽस्मि।' 

‘an’ के द्वारा चित्त के, 'व्याकरण' के द्वारा वाणी के, ' आयुर्वेद ' 
के द्वारा शरीर के मलों का अपनयन ही समग्र स्वास्थ्य का जनक है। 
चित्त-दूषित होने से आन्तरिक विकृतियाँ, वाणी दूषित होने से भाव 
विकृतियों एवं शरीर दूषित होने से बाह्य-विकृतियाँ समुपस्थित होकर 
“व्यष्टि? एवं समष्टि’ दोनों ही स्तरों पर मानवता को विकृत करती हैं। 
अतः युक्ताहारविहारादि द्वारा समग्र स्वास्थ्य भारतीय-संस्कृति का विधेय 
है। जैसा कि जगद्गुरु भगवान्‌ योगेश्वर श्रीकृष्ण गीता में निर्देश देते हैं- 


“युक्ताहारविहारस्य युक्त चेष्टस्य कर्मसु। 
युक्तस्वप्नावबोधस्य योगो भवति दुःखहा।ऽ 


उपर्युक्त “युक्तता' के बिना आसन-प्राणायामादि किञ्चित्स्वास्थ्य 
के हेतु बनते हुए एक व्यायाममात्र रह जाते हैं उनकी योगरूपता' का 
अपलाप हो जाता है। यम नियम के बिना आगे की क्रिया आभासिमात्र 
है। योगश्चित्त वृत्ति निरोध: चित्तवृत्तियाँ यदि अपने अधिकार में हैं तो 
स्वतसिद्ध भाव सहज योग द्वारा समग्र स्वास्थ्य सन्निहित है। “तदा द्रष्टुः 
स्वरूपे$वस्थानम्‌ योगवस्था में द्रष्टा अपने स्वरूप में अवस्थित रहता है 
यही “परम-स्वास्थ्य' की स्थिति है। 'स्वस्मिन्‌ स्थितः स्वस्थः' अर्थात्‌ 
अपने सहज स्वरूप में स्थित रहना ही 'स्वास्थ्य' है। वह 'सहज स्वरूप 
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बोध' ही समग्र-शिक्षा का विधेय है। 'विद्या' के रूप में वही 'बोध' हमें 
प्राप्त होता है। जो चेतना की सम्पूर्णता में पर्यवसित होता है। 


इति शम! 

ऊँ पूर्णमद: पूर्णमिदं पूर्णात्पूर्णमुदच्यते। 
पूर्णस्य पूर्णमादाय पूर्णमेवावशिष्यते। 
ऊं शान्तिः शान्ति: शान्ति: 
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-डॉ. विजय नारायण 
सर्वदर्शन विभाग 


योगिनामपि सर्वेषां मद्‌गतेनान्तरात्मना। 
श्रद्धावान्‌ भजते यो मां स मे मुक्ततमो मत:॥ 


सम्पूर्ण विश्व के सामने भारत की एक विशेष पहचान कराने वाले 
स्वामी विवेकानन्द जी का स्वास्थ्य के विषय में यह कथन संक्षिप्त में 
सारभूत सत्य को प्रकट करता है कि “स्वस्थ शरीर में स्वस्थ मन का 
निवास होता है' जब स्थूल शरीर ही स्वस्थ नहीं होगा तो मन स्वस्थ कैसे 
रहेगा? शरीर एवं मन एक दूसरे को प्रभावित करते हें। मन के स्वस्थ 
होने से शरीर स्वस्थ होता है। शरीर यदि स्वस्थ है तो मन स्वस्थ होगा, 
ऐसी लोकोक्ति है जब शरीर दुर्बल और अस्वस्थ होता है तब व्यक्ति का 
मन भी दुर्बल और अस्वस्थ हो जाता है। इसी भाँति जब मन की स्थिति 
बिगड़ती है तब शरीर भी दुर्बल और अस्वस्थ हो जाता है। इस सत्य को 
आयुर्वेदाचार्यो ने बड़े सुन्दर ढंग से प्रदर्शित किया है। 


शरीराज्जायते व्याधिर्मानसो नैव संशयः। 
मानसाज्जायते व्याधिः शरीरो नैव संशयः॥ 


अर्थात्‌ शरीर में व्याधि उत्पन्न होती है तब मन में भी व्याधि होगी, 
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इसी प्रकार मन में व्याधि उत्पन्न होने पर शरीर में व्याधि होगी, इसमें 
संशय नहीं है। 


अतः यदि मन को स्वस्थ बनाना चाहते हैं तो शरीर को भी स्वस्थ 
बनाना अति आवश्यक हे। 


स्वास्थ्य क्या है? यह कठिन प्रश्‍न है। सामान्यत: रोग उत्पन्न न 
होने को स्वास्थ्य माना जाता है जबकि यह यथार्थ नहीं हें रोग होना 
अस्वस्थ्य है किन्तु रोग नहीं होना स्वास्थ्य नहीं हो सकता। रोग का 
अभाव स्वास्थ्य का प्रतीक कैसे हो सकता है? स्वास्थ्य यथार्थ है, 
विधायक स्थिति है, उसे निषेध से कैसे जानेंगे? स्वास्थ्य का अपना 
अस्तित्व है, उसे कैसे अनुभव किया जाए, जो अंग रुग्ण (बीमार) होता 
है, उस अंग का बार-बार स्मरण होता है और जो अंग स्वस्थ है उसकी 
स्मृति होती ही नहीं। इससे यह सत्य उद्धटित होता है कि स्वास्थ्य किसी 
निषेध का अस्तित्व नहीं हे। आंग्लभाषा में ' हेल्थ' को स्वास्थ्य कहा गया 
है, किन्तु इससे यथार्थ की अभिव्यक्ति नहीं हो पाती। स्वस्थ की 
परिभाषा में कहा गया है। 


समदोषः समाग्निश्च समधातुमलक्रियः। 
प्रसन्नात्मेन्द्रियमनः स्वस्थ इत्यभिधीयते॥ 


अर्थात्‌ जिस व्यक्ति के त्रिदोष (वात, पित्त और कफ) सम है 
जिसकी अग्नि और धातु सम है, मल और क्रिया सम है, जिसकी 
आत्मा, इन्द्रिय और मन प्रसन्न (निर्मल) है वह स्वस्थ है मानसिक 
स्वास्थ्य को परिभाषित करते हुए कहा गया है जो सुख दुःख में सम है 
लौह और स्वर्ण में समान दुष्टिवाला है, प्रिय-अप्रिय में धीर है, निन्दा 
प्रसन्नता में बराबर है वही पूर्ण स्वस्थ हो सकता है। 

यदि हम योग शिक्षा की बात करे तो योगशास्त्र एक मानसशास्त्र 
है जिसमें मन को संयत करना और पाशविक वृत्तियों से खींचना सिखाया 
जाता है। जीवन की सफलता किसी भी क्षेत्र में संयत मन पर ही निर्भर 
करती है। मन: संयम का अभिप्राय है किसी एक समय में किसी एक 
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ही वस्तु पर चित्त का एकाग्र होना। दीर्घकाल तक अभ्यास करने से मन 
का ऐसा स्वभाव बन जाता है कि किसी विषय को सोचते या किसी 
काम को करते हुए मन उस पर एकाग्र रहे, ऐसा अभ्यास करना आरम्भ 
में तो बडा कठिन होता है पर जब अभ्यास करते-करते वैसा स्वभाव 
बन जाता है तब उससे बडे सुख की प्राप्ति होती है। 


ठीक-ठीक और सुसंगत रीति से न सोच सकना या अच्छे तरह 
से कोई काम ना कर सकना विचार और काम में मन की चंचलता से 
ही होता है। विद्यार्थी जानते हैं कि मन स्थिर न हो तो कोई बात सीखी 
नहीं जा सकती, और मजदूर जानते हैं कि अस्थिर मन से कोई काम 
नहीं हो सकता है। बहुत से विद्यार्थी जो प्रतिवर्ष विश्वविद्यालय की 
परीक्षाओं में फेल हुआ करते हैं इसका कारण यही है कि अध्ययन में 
मन को एकाग्र करने की शक्ति ही उनमें नहीं होती। यही बात सांसारिक 
विषयों में होने वाली विफलताओं की है। जब तक मनुष्य अपने 
विचारणीय विषय या करणीय कार्य में तन्मय नहीं होता तब तक उसे 
उसमें सफलता मिल ही नहीं सकती। मन के इस विशिष्ट धर्म से 
योगशास्त्र के प्रणेता ने धार्मिक क्षेत्र में भी काम लिया है। योग स्वयं कोई 
धर्म सम्प्रदाय या धर्मविषयक तत्त्वज्ञान नहीं है, प्रत्युत यह संसार के 
सभी धर्मों और तत्त्वज्ञानों का सहायक है, इसे किसी धार्मिक सिद्धान्त 
का प्रचार नहीं करना है। संसार के सभी धर्म वालों को इसके द्वारा यह 
शिक्षा मिलती है कि किस प्रकार अपनी-अपनी धर्मविषयक बातों में मन 
को एकाग्र करने से शान्ति और आनन्द प्राप्त होता है। 


पातञ्जलयोगसूत्रो में जिस विषय का मुख्यतया प्रतिपादन किया 
गया है वह “योगश्चित्त वृत्तिनिरोध' अर्थात्‌ योग के द्वारा अन्य विषय से 
चित्त को खींचकर एक ही विषय में एकाग्र करना। मन को एकाग्र करने 
को शक्ति निरन्तर अभ्यास और संसारिक भोगों से मुँह मोड्ने से प्राप्त 
होती है। सूत्र “ईश्वर प्रणिधानाद्वा' और पतंजलि मुनि कहते हैं कि 
ईश्वर-प्रणिधान से अथवा जिस विषय में अपनी रुचि हो उसी पर ध्यान 
जमाने से (यथाभिमतध्यानाद्वा) चित्त को स्थिर करने की शक्ति प्राप्त 
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होती है ईश्वर का इस रूप में ध्यान किया जा सकता है कि वह 
निर्गुण-निरञ्जन पर ब्रह्म है जिनमें प्रेम, द्वेष, दया, सृष्टि, स्थिति, संहार 
आदि कोई गुण नहीं हे। योगदर्शन ईश्वर के विषय में इतना ही कहता 
है कि वह कोई ऐसा पुरुष है जो क्लेश, कर्म, विपाक और आशय से 
नित्य मुक्त है, जो इस सूत्र में है कोई यज्ञ, याग या तप-अनुष्ठान 
योगसूत्रों में नहीं बताया गया है। यदि कोई धर्म सम्प्रदाय अपने 
अनुयायियों को ऐसी बात बतलाता है तो योगसूत्रों में उसका कोई विरोध 
भी नहीं है पर योगसूत्र यह अवश्य कहते हैं कि तुम जो कुछ करो उसे 
सच्चे हृदय से और तन्मय होकर करो। मेरे विचार में योगसूत्र तथा अद्वैत 
प्रतिपादक उपनिषद्‌ ही ऐसे ग्रन्थ हे जिनमें कोई साम्प्रदायिकपन नहीं हे 
इसलिए कोई ईसाई हो, मुसलमान हो, जेन हो, बौद्ध हो या किसी भी 
मत को मानने वाला हो इसकी कोई परवा नहीं, यदि वह अपने धर्म का 
पालन करने में योगसूत्रो की शिक्षा से काम लेता है तो इससे उसका 
बडा लाभ हो यही नहीं बल्कि योगशिक्षा से अर्थकारी विद्या के अध्ययन 
में, कृषि और उद्योगधन्धों में, सामाजिक शिक्षा में युद्ध में व्यापार और 
राज्यशासन में भी काम लिया जाए तो इन क्षेत्रों में भी सफलता निश्चित 
है। योगसूत्र में जो लक्ष्य सामने रखा गया है वह दृष्टा का अर्थात्‌ आत्मा 
का अपने स्वरूप में अवस्थान है इसका यह मतलब है कि योगसूत्रों के 
सिद्धान्तों का निरन्तर आचरण करने से चित्त सांसारिक भोगों से विरत 
होकर निज स्वरूप में स्थिर हो जाता है। चित्तवृत्ति का यह निरोध किसी 
भी धर्मसम्प्रदाय की शिक्षा के प्रतिकूल नहीं है। 


जैसे पहले कहाँ जा चुका है कि “स्वस्थ शरीर में ही स्वस्थ मन 
रहता 2 यह सिद्धान्त सर्वमान्य है लौकिक और पारलौकिक दोनों ही 
प्रकारों के प्रयासों की सफलता के लिए स्वस्थ शरीर इसलिए आवश्यक 
है। योगशिक्षा में आहार-विहार के नियमों का पालन अत्यन्त आवश्यक 
है। भगवतगीता में स्पष्ट ही कहा है कि जो 'युक्ताहार विहार' नहीं है 
उन्हें जीवन में कोई सफलता नहीं मिल सकती। 
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योगसूत्रों के दो भाग है-हठयोग और राजयोग। हठयोग में आसनों 
की शिक्षा है आसनों से आरोग्य और बल प्राप्त होता है। आसनों की 
रचना ऐसी है कि जिससे शरीर के अंग-प्रत्यंग का व्यायाम हो जाए। 
उदाहरणार्थ-मयूरासन से सब अँतड्यों का व्यायाम हो जाता है जिससे 
अपच तथा वायु की शिकायते नहीं रहती, प्रणायाम से प्राणवायु मिलती 
है और अशुद्ध वायु निकल जाती है। भागवतगीता के समान ही हठयोग 
में भी मिर्च, मसाला आदि का निषेध है राजस और तामस आहार का 
सर्वथा त्याग है। मसालेदार पदार्थ खाने वाला राजस मनुष्य उस आहार 
के कारण क्रोधी, लालची और कामी होता है और तामस आहार वाला 
मनुष्य आलसी दीर्घसूत्री और प्रमादी होता है। हठयोग में जिसे सात्त्विक 
आहार कहा है उससे सद्गुणों की वृद्धि होती है और आरोग्य तथा बल 
बढ़ता है। 


यह कोई न समझे कि योगी कि यह शिक्षा योगियों के लिए ही 
है यह सबके लिए है। “योगी' शब्द से अत्यन्त व्यापक अर्थ लिया जाए 
तो, जो कोई संसार में सदाचार से रह कर जीवन को सफल करना 
चाहता है वही योगी है। सभी धर्म वह बताते हैं कि सदाचार ही स्वर्ग 
का सुगम मार्ग है। योग में सदाचार का अर्थ केवल सामाजिक शिष्टाचार 
नहीं है बल्कि आहार-विहार का नियम भी है। 


आधुनिक सभ्यता की सब बुराईयों की जड़ आहार-विहार के 
विषय में किसी मर्यादा का न होना, विषयभोग और अधार्मिकता ही है। 
सच्चे सदाचारी मनुष्य को संसार के किसी न किसी धर्म को मानकर 
चलने में कोई दिक्कत नहीं होती। सदाचार ही धर्म की रक्षा करता है 
और धर्म सदाचार की। सदाचार और धर्म सदा साथ रहते हैं। विज्ञान भी 
धर्म या सदाचार का विरोधी नहीं है यौगिक जीवन का अर्थ संक्षेप में 
शरीर का युक्‍त व्यायाम, सादा सात्त्विक आहार और सद्विद्या का 
अध्ययन है। कोई भी वैज्ञानिक इस प्रकार के जीवन को बुरा नहीं बता 
सकता है। 
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पौष्टिक आहार के नाम पर असंख्य रासायनिक पदार्थ बाजारों में 
बिका करते हैं। शारीरिक व्यायाम के नाम पर तरह-तरह के खेल स्कलों 
में सिखाएँ जाते हैं योगी कसरती की तरह न तो हजार डंड बैठक लगाता 
है न बहुत खाता ही है। शरीर या बुद्धि को बेहिसाब बढाना उसका काम 
नहीं है। उसे न स्नायुओं को फूलाने की परवाह है न वजन बढाने वाले 
खाद्यों की ही। उसे तो नियमित सात्त्विक आहार चाहिए। योगी का युक्‍त 
आहार-विहार ऐसा होता है कि उसका चित्त प्रसन्न, बुद्धि स्थिर और 
गढ़ा हुआ सुडौल शरीर होता है। 


प्रसन्नचित्त और सदाचारी पुरुष को स्वर्ग का सुगम, प्रशस्त और 
समीप का मार्ग मिल जाता हे, वह सबका मित्र होता है। वह न किसी 
से 25 करता है न कोई उससे द्वैष करता है, उसका चेहरा सदा हँसता 
हुआ होता हे क्रोध या लोभ उसके पास फटकने नहीं पाते, धर्मवीरता 
और नैतिक धीरता में वही किसी के पीछे नहीं रहता, यौगिक जीवन के 
अनुकूल कोई भी काम करने के लिए उसके सामने संसार का मैदान 
खाली है वह कला या विज्ञान सीखकर दूसरों को सिखा सकता है, वह 
दूसरे के कल्याण के लिए राजनैतिक नेता या शासक बन सकता हे, 
उसकी मृत्यु भी बडी शान्ति के साथ होती है क्योंकि परलोक वह अपने 
सामने देखता हे उसका अपना जीवन ही उसके परलोक के दिव्य स्थान 
का पर्याप्त मूल्य है। योगसूत्रों में यौगिक जीवन का यह फल है यह 
साम्प्रदायिक नहीं। न इसमें अन्धविश्वास की कोई बात है यह सबका 
उपकारक प्रत्यक्ष योग है अत: हम स्पष्ट रूप से कह सकते हैं कि यदि 
उत्तम व्यक्ति, परिवार, समाज और देश का निर्माण करना है तो योग के 
द्वारा बताये गये मार्ग पर चलना होगा, इसी मार्ग पर सभी का कल्याण 


है। 
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जीवन स्तर-घटक एवं चुनौतियाँ 


-डॉ चेतन वेदिया 
टी.जी.टी. (संस्कृत) 


जीवन स्तर से तात्पर्य जीवन जीने की शैली से है। मनुष्य 
समयानुसार जिस शैली अथवा जिन्दगी जीने का तरीका इस्तेमाल करेगा 
वहीं उसका जीवन स्तर कहलाएगा। यद्यपि जीवन एक क्रमशः गतिमान 
व विस्तृत प्रक्रिया है अतः जीवन व उसके यापन में अनेक पक्षों का 
सम्मिलित होना स्वाभाविक है और लगभग ये ही सभी पक्ष जीवन स्तर 
के घटक हो सकते हैं- 


वंशानुक्रम-व्यक्ति के जीवन शैली को दिशा देने में वंशानुक्रम 
का बहुत बड़ा योगदान है। लगभग पैतृक संस्कार, शारीरिक सौष्ठव, 
धार्मिक मान्यता व दुनियाँ के प्रति पहला नजरिया वंशानुक्रम ही निर्धारित 
करता है हम कितने ही स्वतन्त्र क्यों न हो जाए, परन्तु बंशानुक्रम के 
पूर्वाग्रह से अलग नहीं हो सकते। 

वातावरण-वातावरण हमें हमारी रूचि, अभिवृत्ति, आवश्यकता व 
अपेक्षाओं से जोड़ता है। अनेक मनोवैज्ञानिकों ने भी वातावरण प्रभाव को 
जीवन का प्रमुख पक्ष माना है। 


मानसिक स्वास्थ्य 


मानसिक स्वास्थ्य जीवन का एक बड़ा पक्ष है। मनुष्य का 
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मस्तिष्क उसकी चेतना का केन्द्र है और यही निर्धारित करता है जीवन 
में किसी परिस्थिति में व्यक्ति लगभग कैसा व्यवहार करेगा। 


शिक्षा 


शिक्षा व्यवहार के परिमार्जन का साधन हे। एक शिक्षित व्यक्ति का 
जीवन स्तर अपेक्षाकृत व्यवस्थित होता है। शिक्षा एक आत्मवबोध व 
आत्मज्ञान का भी साधन हे जो व्यक्ति के स्तर प्रोन्नति में सहायता करती 


है। 


वृत्ति / अध्यवसाय-व्यक्ति के जीवन स्तर के निर्धारण घटकों 
में उसकी वृत्ति व व्यवसाय का समुचित योगदान होता है। अक्सर हम 
सामान्य जीवनचर्या में ही देखते है कि बहुत से लोगों का व्यक्तित्व 
अथवा आचरण उनकी वृत्ति की प्रवृत्ति से सम्बन्धित होता है। यथा 
शिक्षक-सहज, सरल, पुलिस-असहज कठोर, वकोल-अतिभाषी। 


लौकिक जीवन 


जीवन स्तर के निर्धारण में लौकिक ज्ञान (General manners) का 
एक बड़ा पक्ष है। समयानुकूल लौकिक मार्ग का अनुसरण व उसके 
साथ मिलकर जीवनचर्या का पालन एक अच्छी पहल है। 


पारलौकिक जीवन 


जीवन के दो पक्ष है आन्तरिक व बाह्य। बाह्य वह है जैसा हम 
व्यक्ति को देखते है, जानते है यथा-रूप रंग, चाल-ढाल परन्तु 
आन्तरिक पक्ष वह है जहाँ व्यक्ति जीवन के यथार्थ पक्षों पर चिन्तन 
करता है तथा वह नश्वरता का बोध करता है। 


उपरोक्त पक्ष जीवन स्तर को प्रमाणित करने वाले घटक हो सकते 
हे। अत: जीवन स्तर के पालन में आने वाली चुनौतियों पर प्रकाश 
डालते है। 
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जीवन स्तर को यथावत व प्रोन्नत करने के लिए आज की महती 
आवश्यकता है। संसाधनों की एवं संसाधनों को उपलब्ध करता है समाज 
या परिवेश। अत: व्यक्ति में सामाजिक अनुकूलन के कौशल होने 


चाहिए। 
विचारों का चयन जिन्दगी है। (Selection of Thoughts) 


* मनुष्य का सबसे बड़ा मित्र विचार व सबसे बड़ा शत्रु भी 
विचार ही है। 


* एक सकारात्मक विचार व सोच आपकी जिन्दगी बदल 
सकती है जबकि एक नकारात्मक विचार आपके प्रोन्नयन में 
बाधा बन सकता है कहा भी गया है- 


जो हो गया उसे सोचा नहीं करते 
जो मिल गया उसे खोया नहीं करते 
हासिल होती है सफलता उन्हें 
जो aad और हालात को रोया नहीं करते॥ 
बुराई के विषय में अधिक नहीं सोचना चाहिए। 


* बुराई के विषय में अधिक नहीं सोचना चाहिए। क्योंकि जब 
हम बुराई के विषय में अधिक सोचते है तो वहीं बुराई हम 
में भी आ जाती है। 


* जीवन स्तर में आत्मविश्वास एक बहुत बड़ी कुंजी है 
(Believe in yourself) स्वयं पर विश्वास या नियन्त्रण ही 
आत्मविश्वास है। 


“लक्ष्यमेक तु निश्चित्य’ 
* लोक क्या सोचेंगे यह एक बड़ा रोग है। इस संसार में कोई 
भी व्यक्ति अपना इतिहास स्वयं नहीं लिख सका। अतः कुछ 
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लोगों की खुशी के लिए कभी अनुपयुक्त का साथ नहीं देना 
चाहिए। 


* जीवन के प्रति सदैव सकारात्मक रवैया अपनाना चाहिए। कुछ 
लोग जिन्दगी को नमक की तरह स्वादानुसार इस्तेमाल कर 
लेते है। क्योंकि असफल लोगों के पास बचने का एकमात्र 
साधन होता है कि वे मुसीबत आने पर लक्ष्य बदल देते है। 
जीवन की हर परिस्थिति में प्रसन्न रहना चाहिए। कहा भी 
गया है कि- 


बेझिझक मुस्कराओं जो भी गम है, 
जिन्दगी में टेंशन किसको कम है। 
अच्छा या बुरा तो केवल भ्रम है, 


जिन्दगी का नाम कभी खुशी कभी गम है॥ इति। 
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छात्रों की शैक्षणिक चिंताओं पर ध्यान एवं 
योगासनों का प्रभाव 


-डॉ. रमेश कुमार 
योग शिक्षक, 
श्री लाल बहादुर शास्त्री राष्ट्रिय संस्कृत विद्यापीठ 


परिचय (Introduction) 


चिन्ता वास्तव में एक अनिश्‍चितता का भय है जो किसी प्रकार 
का अनिष्ट होने का भाव उत्पन्न करती है। छात्रों में चिन्ता होना एक 
सामान्य एवं स्वाभाविक बात है। यह स्वयं के प्रति, अपनी शिक्षा के 
प्रति और अपनी जीवनवृति के प्रति भी हो सकती है। कुछ स्तर तक 
की चिन्ताएं तो ठीक है, ये व्यक्ति को संघर्ष करने एवं आगे बढ़ने के 
लिए प्रेरित करती है। परन्तु चिन्ता! जब तक सीमा से अधिक हो जाती 
है तो यह कष्टप्रद बन जाती है। शिक्षण क्षेत्र में भी छात्रों में चिन्ता होना 
एक सामान्य एवं स्वाभाविक बात है परन्तु अधिक मात्रा में ये 
हानिकारक हो सकती हें। 


चिन्ता दो प्रकार की होती है यथा-1. अस्थाई चिन्ता और 2. स्थाई 
चिन्ता। अस्थाई चिन्ता व्यक्ति में वातावरण के अस्थाई कारणों से उत्पन्न 
होती है जैसे कोई दुर्घटना या दण्डात्मक घटना के कारण जबकि स्थाई 
चिन्ता किसी परिस्थिति के सतत्‌ रूप से उपस्थित रहने से होती है और 
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यह व्यक्ति का एक गुण बन जाता है। फ्रॉयड जैसे मनोवैज्ञानिकों ने 
सतही चिन्ता को भी चिन्ता का एक प्रकार माना है। 


शैक्षणिक चिंता एक प्रकार की स्थाई चिन्ता है जिसमें विद्यार्थी को 
शिक्षण संस्था, उसके शिक्षकों तथा कुछ चयनित विषयों जैसे गणित, 
अंग्रेजी आदि का खतरायुक्‍त भय रहता हैं। विद्यार्थी जब प्रतियोगिता में 
उतरता है, तब कई मानसिक कारक एवं संवेगिक कारक उसकी 
प्रतियोगिता को प्रभावित कर सकते हैं। प्राय: यह देखा जाता हे कि 
दबाव, दुश्चिन्ता एवं कुण्ठाओं से ग्रसित विद्यार्थी कक्षा कार्य एवं अन्य 
शैक्षणिक कार्यो का सम्पादन ठीक प्रकार से नहीं कर पाते हैं क्योंकि ये 
कारक विद्यार्थियों के मानसिक एवं दैहिक कार्य-शैलियों को प्रभावित 
करते हैं। इससे उसकी ध्यान-प्रणालियों पर नियन्त्रण कम हो जाता है 
एवं उसकी एकाग्रता में कमी आ जाती है। 


विद्यार्थियों के शैक्षणिक कार्यों के प्रति या अन्य स्थितियों के प्रति 
होने वाली चिन्ताओं से मुक्‍त रखने या चिन्ताओं के स्तर को घटाने के 
लिए शैक्षणिक जगत्‌ में कई प्रकार की विधियों का उपयोग किया जाता 
है। इसके लिए चिन्ता-प्रबन्धन की युक्तियों का उपयोग किया जाता है। 
विद्यार्थियों को यह सिखाया जाता है कि वह किस तरह चिन्ताओं का 
सामना कर सकेगा। शारीरिक रूप से प्रगामी शिथिलीकरण द्वारा भी 
विद्यार्थियों की चिन्ताओं को कम या दूर किया जा सकता है। सम्मोहन 
एवं स्वसम्मोहन या आत्मसम्मोहन के द्वारा भी विद्यार्थियों की चिन्ता के 
स्तर को कम किया जा सकता है। वर्तमान में कई शोध-कार्यों में यह 
देखा गया है कि ध्यान एवं योग के कई अवयवों द्वारा साधारण व्यक्तियों 
एवं विद्यार्थियों की चिन्ताओं को कम किया जा सकता है। 


विश्वभर के कई वैज्ञानिक, मनोवैज्ञानिक एवं समाजशास्त्री पिछले 
कुछ दशकों से योग के अभ्यास से मानव जीवन पर पड़ने वाले प्रभावों 
का अध्ययन करने में जुटे हुए हैं। विश्व भर में ध्यान की लगभग 118 
पद्धतियां प्रचलित है। कुछ ध्यान पद्धतियों पर कई शोध कार्य हुए हैं और 
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हो रहे हैं। इन ध्यान पद्धतियों के अतिरिक्त योग के कुछ अंगों, विशेष 
रूप से आसन, प्राणयाम आदि पर भी कई शोध कार्य हो चुके हैं तथा 
कई कार्य प्रगति पर हैं। विश्वभर में प्रचलित विभिन्न ध्यान पद्धतियों में 
महर्षि महेश योगी द्वारा प्रस्तुत भावातीत ध्यान पद्धति पर सबसे अधिक 
शोधकार्य हुए है। इसके अतिरक्त विपश्यना एवं प्रेक्षाध्यान पर भी कुछ 
शोधकार्य भारत में हुए हैं। इन सभी अध्ययनों का अवलोकन करने पर 
प्राय: देखा गया है कि ध्यान के अभ्यास से व्यक्ति के व्यक्तित्व के 
विकास में सहायक होने वाले कारकों में वृद्धि होती है तथा व्यक्तित्व 
विकास में बाधक कारकों में कमी आती है। 


इन सभी शोध कार्यों के पुनरावलोकन का सम्पूर्ण विवरण यहां 
देना सम्भव नहीं है फिर भी कुछ विशेष एवं आवश्यक शोध अध्ययनों 
का संक्षिप्त विवरण आगे प्रस्तुत किया जा रहा है। 


रोस (1972) ने ध्यान के अभ्यास से विद्यार्थियों की शैक्षणिक 
चिंताओं में 7<.01 के सार्थक स्तर पर तथा मनःस्तापी लक्षणों में भी 
7<.01 के सार्थक स्तर पर कमी देखी। फर्ग्यूसन (1978) ने ध्यान के 
अभ्यास का छात्रों के आक्रामक व्यवहार, चिड्चिड़ापन, नकारात्मक 
प्रवृत्ति, द्वेष-भावना, संदेह, अनैतिक वाणी का प्रयोग करने तथा अपराधिक 
भावनाओं में सुधार और उनकी भावनात्मक स्थिरता, कार्य-कुशलता में 
वृद्धि देखी। इन छात्रों में चिन्ता, अवसाद, अमैत्रीपूर्ण भाव, कठोरता तथा 
आक्रामक क्रियाओं में भी कमी देखी। 


जोशी, गौड़ एवं सिंह (1984) ने भावातीत ध्यान के अभ्यास 
करने वाले विद्यार्थियों में उच्च स्तर का स्व-वास्तवीकरण पाया। 


पाठक एवं गौड़ (1984) ने भावातीत ध्यान के अभ्यास से छात्रों 
की सहचर्य विधि से सीखने की क्रिया पर सकारात्मक प्रभाव देखा। 


जेडरजेक, टुमी तथा क्लेमेंटस (1985) ने अपने अध्ययन में 
देखा कि भावातीत ध्यान के नियमित अभ्यास से रचनात्मक प्रवृत्ति एवं 
बौद्धिक क्षमता में वृद्धि हुई है। 
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जोशी, गौड एवं माथुर (1987) ने अपने अध्ययन में विद्यार्थियों 
को कुठा प्रतिक्रियाओं पर ध्यान का सकारात्मक प्रभाव देखा एवं इनके 
मूल्यों में भी सकारात्मक सार्थक सुधार देखा। 


जोशी, गौड़ एवं गुप्ता (1987) ने ध्यान का अभ्यास करने वाले 
विद्यार्थियों के मानसिक दबावों में कमी देखी। 


झांसी तथा राव (1996) ने अपने शोध में भावातीत ध्यान का 
अभ्यास करने वाले अभ्यार्थियों की अवधान क्रिया में सुधार पाया। 


गोड (1998) ने बालक विद्यार्थियों के व्यक्तित्व पर प्रेक्षाध्यान के 
अभ्यास से चौदह में से नौ व्यक्तित्व कारकों में ए<.005 के सार्थक 
स्तर पर सकारात्मक प्रगति देखी। विद्यार्थियों के अर्जिक तनाव (Ergic- 
tension) में भी भारी कमी आयी और वे अधिक शान्त एवं शिथिल 
हुए, उनकी कुण्ठाओं में भी कमी आयी। 


माथुर एवं गौड़ (2004) ने एक शोध कार्य में प्राथमिक स्तर के 
विद्यार्थियों के नैतिक मूल्यों के विकास (Moral values) परार्थवाद 
(Altrausim), संवेगात्मक स्थिरता (Emotional stability) तथा नैतिक 
निणय (Moral judgement) पर प्रेक्षाध्यान के एक वर्ष के अभ्यास से 
सार्थक स्तर की वृद्धि देखी। इसके साथ ही भावात्मक स्थिरता में भी 
ए<.001 के सार्थक स्तर पर बढ़ोतरी देखी गई। 


मुदिता शर्मा, (2009) ने गृहणियों की चिन्ताओं एवं व्यवस्थाओं 
में ध्यान के अभ्यास से सार्थक कमी देखी। गौड़ एवं भारद्वाज (2009) 
ने दिल्ली शहर के विद्यार्थियों के तनावों एवं चिन्ताओं में ध्यान के 
अभ्यास से सार्थक कमी देखी। 


समस्या (Problem) 


ध्यान एवं कुछ योगासनों का शैक्षणिक चिंताओं पर प्रभाव ज्ञात 
करना है। 
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परिकल्पना (Hypotheses) 


1. ध्यान एवं योगासनों को प्रारम्भ करने से पहले, प्रायोगिक एवं 
नियंत्रित समूह के प्रयोज्य की शैक्षणिक चिंताएं सार्थक रूप से 
भिन्न नहीं होगी क्योंकि दोनों ही समूहों के विद्यार्थी की एक 
ही प्रकार की जनसंख्या से लिए गए हैं। 


2. ध्यान एवं योगासनों के प्रतिदिन नियमित अभ्यास के 45 दिन 
बाद, प्रायोगिक समूह के प्रयोज्यों की शैक्षणिक चिंता, नियंत्रित 
समूह के प्रयोज्यों की शैक्षणिक चिंता से सार्थक रूप से कम 
होने की सम्भावना है। 


3. पूर्व प्रायोगिक स्थिति की तुलना में 45 दिन के ध्यान एवं 
योगासनों के अभ्यास के पश्चातू प्रायोगिक समूह के प्रयोज्यों 
की शैक्षणिक चिंता में सार्थक रूप से कमी होने की सम्भावना 
है। 


अनुसंधान अभिकल्प एवं प्रक्रिया (Research Design and Pro- 
cedure) 


1. अभिकल्प (Design) 

इस शोध अध्ययन में नियंत्रित समूह सहित, पूर्व-एवं पश्च-प्रायोगिक 
अभिकल्प का उपयोग किया गया। 

2. प्रतिदर्श (Sample) 


दिल्ली शहर के एक उच्च माध्यमिक विद्यालय की सातवीं कक्षा 
के दो खण्डों के 60 छात्रों का प्रतिदर्श लिया गया। जिसे 30-30 के दो 
समूहों में विभाजित किया गया यथा-प्रायोगिक समूह एवं नियंत्रित 
समूह। छात्रों की औसतन आयु 14 वर्ष थी और सभी समान आर्थिक 
एवं सामाजिक स्तर के थे। 
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3. परीक्षण (Test) 


1. शैक्षणिक चिंता मापनी एवं इसकी निर्देशिका-प्रो. एस.के. 
पाल, डॉ. करुणा शंकर मिश्र, डॉ. कल्पलता पांडे का इस शोध कार्य 
में उपयोग किया गया। 


4. प्रक्रिया (Procedure) 


ध्यान एवं कुछ चयनित योगासनों का अभ्यास आरम्भ करवाने के 
पूर्व दोनों समूहों (प्रायोगात्मक एवं नियंत्रित) के प्रयोज्यों की शैक्षणिक 
चिंता को पूर्व-परीक्षण के रूप में शैक्षणिक चिंता मापनी द्वारा मापा गया। 
अर्थात्‌ ध्यान एवं योगासनों का अभ्यास आरम्भ करने के पूर्व दोनों समूहों 
के छात्रों पर पाल, मिश्रा एवं पाण्डे की शैक्षणिक चिंता स्केल (Aca- 
demic Anxiety Scale) से परीक्षण किया गया। तदुपरांत प्रायोगिक समूह 
के प्रायोज्यो को 45 दिन तक प्रतिदिन 50 मिनट भावातीत ध्यान व कुछ 
चयनित योगासनों का अभ्यास करवाया गया। जबकि नियंत्रित समूह के 
प्रयोज्य अपने दैनिक सामान्य कार्यकलाप में लगे रहे। 45 दिन के बाद, 
दोनों समूहों के प्रयोज्यो पर शैक्षणिक चिंता मापनी द्वारा पुनःपरीक्षण 
किया गया। यह प्रयोग पश्च स्थिति थी। 


परिणाम एवं परिचर्चा (Results and Discussions) 

प्राप्त आंकडों का दो चरणों में विश्लेषण किया गया। 

1. अन्तर्समूह तुलना (Inter-Group Comparison) : (प्रायोगिक 
एवं नियंत्रित समूह) नियंत्रित समूह के सामान्य क्रियाकलाप को तुलना 
में ध्यान एवं योगासनों का प्रायोगिक समूह पर प्रभाव देखने के लिए 
सांख्यिकी ‘Zt’ (Statistical - 't' Test) परीक्षण का प्रयोग किया गया। 

2. अंतःसमूह तुलना (Intra-Group Comparison) : प्रत्येक 
समूह में पूर्व-एवं पश्च-प्रायोगिक स्थितियों की तुलना के लिए सैंडलर 
के 'ए'” परीक्षण का प्रयोग किया गया जिससे कि ध्यान एवं योगासनों 
एवं सामान्य क्रियाकलापों प्रभाव पृथक-पृथक देखा जा सके। 
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उपरोक्त दोनों तुलना में परिकल्पना की जाँच सार्थकता की कसोटी 
ए = या < .05 रखी गई। 


अन्तर्समूह तुलना (Inter-Group Comparison) : 
1. पूर्व-प्रायोगिक स्थिति : (Pre-experimental Stage) 


सारणी - 1 में दर्शाए गए परिणाम यह इंगित करते हें कि पूर्व 
प्रयोगिक स्थिति में दोनों समूहों (प्रायोगिक एवं नियंत्रित) के प्रायोज्य की 
शैक्षणिक चिंता स्तर में सांख्यिकी दृष्टि से सार्थक भिन्नता नहीं है। परन्तु 
उनका शैक्षणिक चिंता का स्तर सामान्य से अधिक था जो असंतोषजनक 
है। इससे यह पता चलता है कि पूर्व प्रायोगिक स्तर पर दोनों समूह 
समरूप थे परन्तु दोनों समूह के प्रयोज्यों में चिंता साधारण स्तर से 
अधिक एवं असंतोषजनक थी। यह परिणाम पूर्व कल्पित प्रथम परिकल्पना 
को सिद्ध करता है। 


Table - 1 


Mean, SD and 't' Values for Experimental and Control 
Groups at 


Pre-experimental Stage (N=30) for Each Group 
Control 


't' value 


Experimental 


Group _ Group 


* Note Significant 


2. पश्च - प्रयोगिक स्थिति (Post-experimental Stage) 


सारणी-2 के परिणामों के अनुसार 45 दिन के योगाभ्यास एवं 
ध्यान के बाद प्रायोगिक समूह के प्रयोज्यों की शैक्षणिक चिंताओं के स्तर 
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में नियंत्रित समूह की तुलना में सार्थक अंतर पाया गया। अर्थात्‌ प्रयोगिक 
समूह के प्रयोज्यों का चिंता स्तर नियंत्रित समूह की तुलना में सार्थक 
रूप से कम पाया गया। प्राप्त परिणाम यह दर्शाते है कि 45 दिन के 
नियमित ध्यान एवं योगासनों के अभ्यास से प्रयोज्यों के चिंता सतर में 
सार्थक (ए < .001) रूप में सुधार हुआ। यहां दूसरी परिकल्पना सिद्ध 
होती है। 

Table - 2 


Mean, SD and 't' Values for Experimental and Control 
Groups at 
Pre-and Post-experimental Stage (N=30) for Each Group 


Control 


Academic Anxiety 5.668 | 19.3 | 3.813] 4.093* 


*P<0.001 
अंत-समूह तुलना (Intra-group Comparison) 


Experimental 


1. ध्यान एवं योगासनों का प्रभाव (प्रायोगिक समूह ) 
पूर्व-एवं-पश्च तुलना 

सारणी-3 दर्शाती है कि प्रायोगिक समूह के प्रयोज्यों जिन्होंने 45 
दिन ध्यान एवं योगासनों का अभ्यास किया था, पूर्व प्रायोगिक स्थिति की 
तुलना में पश्च प्रायोगिक स्थिति में उनकी चिता में सार्थक (p<.001) 
कमी हुई। परिणाम यह दर्शाते हैं कि ध्यान एवं योगासनों के अभ्यास ने 
विद्यार्थियों की शैक्षणिक चिंता को कम करने में सार्थक रूप से सहायता 
की। यह परिणाम तीसरी परिकल्पना को प्रमाणित करता है। 
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Table - 3 
Mean and Sandler's 'A' Values for Experimental Groups at 


Pre-and Post-experimental Stage 


Variables | Pre-mean | Post-mean | Sandler's 

VAY 
Academic M,=20.0 M,=17.0 ().123 <0.005* 
Anxiety 


*P<0.001 


2. सामान्य क्रियाकलाप का प्रभाव ( नियंत्रित समूह पूर्व-व 
पश्च-तुलना ) 


सारणी-4, के अनुसार नियंत्रित समूह के प्रयोज्यो में जो 45 दिन 
तक अपने सामान्य कार्यकलाप में संलिप्त रहे पूर्व प्रायोगिक स्थिति को 
तुलना में उनके शैक्षणिक चिंता स्तर में कोई सार्थक अंतर नहीं पाया 
गया। इससे यह सिद्ध होता है कि सामान्य दैनिक कार्यकलाप क्रिया 
प्रयोज्यो के शैक्षणिक चिंता स्तर को परिवर्तित नहीं कर सकी। 


Table - 4 
Mean and Sandler's 'A' Values for Experimental Groups at 
Pre-and Post-experimental Stage 


Variables | Pre-mean | Post-mean | Sandler's 

१, 
Academic M=19.1 M=19.3 3.277 NS 
Anxiety 


NS=Not Significant 


परिचर्चा (Discussion) 


वैज्ञानिक शोध यह पुष्टि करते हें कि योगाभ्यास द्वारा मानव शरीर 
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के विभिन्न ग्रन्थियों, तन्त्रो, अवयवों, अस्थियों पर धनात्मक प्रभाव पडता 
है। प्राणायम के सही अभ्यास से मस्तिष्क में रक्‍त का संचार बढ़ता हे 
जिसके कारण ज्ञान तन्तुओं को कार्यक्षमता बढ़ जाती है। इससे बुद्धि का 
विकास होता है और कार्य क्षमता भी बढ़ती हैं। अन्‍्तर्दृष्टि का विकास 
होता है जिससे सोच समझकर कार्य करने की क्षमता का विकास होता 
है। 


ध्यान से चित्त की वृत्तियों का निरोध होता है। मन के एकाग्र होने 
और ध्यान के समय अल्फा (गौड़, 1994) तरंगों की वृद्धि होती हे, 
अनैच्छिक विचारों से मुक्ति मिलती है तथा शारीरिक और मानसिक 
तनाव कम हो जाता है। 


गौड़ (1976-2012) के ध्यान की विभिन्न पद्धतियों पर हुए 
वैज्ञानिक एवं मनोवैज्ञानिक शोध कार्य इस बात की पुष्टि करते हैं कि 
ध्यान के नियमित अभ्यास से कई प्रकार के मानसिक एवं शारीरिक 
धनात्मक परिवर्तन होते हैं। व्यक्तित्व कारकों, मानसिक स्वास्थ्य, चिन्ताओं, 
कुण्ठाओं, मानसिक तनावों एवं दबावों पर ध्यान-योग का धनात्मक 
प्रभाव पड़ता है। मस्तिष्क तरंगो में अल्फा तरंगों की बहुलता होना ध्यान 
के अच्छे परिणाम है। गौड़ (1976-2012) के शोध परिणाम इस शोध 
परिणाम की भी पुष्टी करते है। 


निष्कर्ष (Conclusion) 


पूर्वोक्त परिकल्पनाओं के आधार पर प्राप्त परिणामों से निम्न 
निष्कर्ष निकाले जा सकते हैं- 


1. पूर्व प्रयोगिक स्थिति में, प्रायोगिक समूह के प्रयोज्य नियंत्रित 
समूह के प्रयोज्यों से सार्थक रूप से भिन्न नहीं थे। अत: यहाँ 
पहली परिकल्पना सिद्ध होती है। 


2. ध्यान एवं योगासनों के 45 दिनों के अभ्यास के पश्चात्‌ 
प्रयोगिक समूह के प्रयोज्यों के मध्यमानों में नियंत्रित समूह के 


CC-0. Lal Bahadur Shastri University, Delhi. Digitized by Sarvagya Sharada Peetham 


174 


बदलते शैक्षिक परिदृश्य में मानसिक एवं शारीरिक स्वास्थ्य 


प्रयोज्यो की तुलना में सार्थक रूप से कमी हुई हैं। जो यह 
इंगित करता है कि ध्यान एवं योगासनों ने विद्यार्थियों के 
तनाव, घबराहट, डर को कम करके उनके चिंता स्तर पर 
सकारात्मक प्रभाव डाला। यहां दूसरी परिकल्पना को पुष्टि 
होती है। 


प्रायोगिक समूह के प्रयोज्यों में 45 दिन के ध्यान एवं 
योगासनों के बाद पूर्व प्रयोगिक स्थिति की तुलना में 
पश्च-प्रयोगिक स्थिति में शैक्षणिक चिंता स्तर में सार्थक कमी 
आई है। इससे यह कहा जा सकता है कि ध्यान एवं 
योगासनों में छात्रों की शैक्षणिक चिंता स्तर को कम करने एवं 
शैक्षणिक प्रदर्शन को सुधारने की क्षमता है। यहां तीसरी 
परिकल्पना भी सिद्ध होती है। 
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-डॉ सविता राय 
महिला अध्ययन केन्द्र, 
श्री.ल.ब.शा.रा.सं.विद्यापीठ 


शरीर एवं मन के मध्य सामान्यतः एक भिन्नता दृष्टिगोचर होती 
है क्योंकि शरीर स्थूल है और मन सूक्ष्म। भारतीय दर्शन शास्त्र के 
अनुसार यह शरीर पाँच कोशों से मिलकर बना है जिसे पञ्चकोश 
यथा-अन्नमय कोश, प्राणमय कोश, मनोमय कोश, विज्ञानमय कोश एवं 
आनन्दमय कोश कहा गया है। पञ्चकोश के अन्तर्गत व्यक्ति के सम्पूर्ण 
व्यक्तित्व अर्थात्‌ उसके शरीर, मन, संवेग एवं बुद्धि की एक समन्वित, 
अद्वितीय तथा सम्पूर्ण व्यवस्था को प्रस्तुत किया गया है। सामान्यरूप में 
सम्पूर्ण मानव व्यक्तित्व एक ऐसा तंत्र है जिसमें मानसिक एवं शारीरिक 
दोनों ही पक्ष होते हैं। यह तंत्र ऐसे तत्त्वो का एक गठन होता है जो 
आपस में अन्त:क्रिया करते हैं। अत: व्यक्ति के शारीरिक एवं मानसिक 
पक्ष को एक दूसरे से अलग करके इनकी व्याख्या नहीं की जा सकती। 
उत्तमा शारीरिकः स्वास्थ्य उत्तम मानसिक स्वास्थ्य की आधारशिला है एवं 
उत्तमः मानसिकः स्वास्थ्य उत्तम शारीरिक स्वास्थ्य के विकास में सहायक 
होताः है: प्रस्तुत पत्र में सूचना एवं सम्प्रेषण तकनीकी (ICT) के शिक्षा 
में प्रयोग के फलस्वरूप बदलती परिस्थितियों एवं शारीरिक एवं मानसिक 
स्वास्थ्य पर उनके प्रभाव का विश्लेषण किया गया है एवं उनके निवारण 
हेतु कुछ आवश्यक बिन्दुओं पर चर्चा की गयी है। 
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शारीरिक एवं मानसिक स्वास्थ्य 


प्राय: मनोविज्ञान में वृद्धि एवं विकास के अन्तर्गत शारीरिक एवं 
मानसिक विकास का अध्ययन किया जाता हे। वृद्धि एवं विकास के 
फलस्वरूप बालक की शारीरिक एवं मानसिक योग्यताओं एवं क्षमताओं 
में परिवर्तन होता है एवं विकास की स्थितियों का ज्ञान होता Zz 
सामान्यतया: चेतन जगत में होने वाले परिवर्तन प्रत्यक्ष अथवा परोक्ष रूप 
से मानव जीवन को भी प्रभावित करते हें। मानव स्वजीवन के उत्थान 
एवं उत्कर्ष के लिये विभिन्न प्रकार के चिन्तन करता है एवं ऐसी 
परिस्थितियों का निर्माण करता है जो उसके जीवन के सामाजिक, 
आर्थिक, शैक्षिक सभी परिस्थितियों को और अनुकूल बना दे। इस संदर्भ 
में विद्यार्थी के उचित शैक्षिक विकास अथवा समन्वित व्यक्तित्व विकास 
हेतु शिक्षा मनोविज्ञान के अन्तर्गत बालक के शारीरिक एवं मानसिक 
परिवर्तनों का अध्ययन कर उसकी आयु एवं अवस्था के अनुसार 
विभिन्न शैक्षिक कार्यक्रमों का निर्धारण किया जाता है। भारतीय दर्शन 
का मनोवैज्ञानिक दृष्टि से अवलोकन करने पर व्यक्तित्व के संबंध में 
भारतीय मनीषियों एवं अलपोर्ट द्वारा प्रस्तुत व्यक्तित्व की परिभाषा में 
कुछ समानता दृष्टिगोचर होती है। अलपोर्ट ने व्यक्ति को मनोदेहिक 
तत्वों की एक समन्वित इकाई माना है। व्यक्ति के व्यवहार एवं विचार 
में संतुलल के लिये उसके शरीर एवं मन के मध्य संतुलन होना 
आवश्यक है। हेडफील्ड के अनुसार ' मानसिक स्वास्थ्य सम्पूर्ण व्यक्तित्व 
का सामंजस्यपूर्ण कृत्य है'? मानसिक स्वास्थ्य का अर्थ मानसिक 
विक्रारो का अभाव ही नहीं है अपितु संवेगों, इच्छाओं तथा जीवन के 
samt में सन्तुलन है जो स्वस्थ व्यक्तित्व का परिचायक है। यहाँ 
विचारणीय तथ्य यह है कि स्वस्थ व्यक्तित्व हेतु किन-किन गुणों या 
लक्षणों का व्यक्ति में होना आवश्यक हे। मनोवैज्ञानिकों ने स्वस्थ या 
समायोजित व्यक्तित्व की विशेषताएं बतायी हैं जिनमें से कुछ का 
शैक्षिक परिस्थितियों के संदर्भ में वर्णन निम्न बिन्दुओं के रूप में करने 
का प्रयास किया गया है- 
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उचित समय पर उचित संवेगों का प्रदर्शन व्यक्तित्व के 
संतुलन को प्रदर्शित करता है। वर्तमान शैक्षिक परिस्थितियों 
में न केवल छात्र अपितु शिक्षक भी अपनी गरिमा को 
विस्मृत करते जा रहे हैं। एक आदर्श अथवा अच्छा शिक्षक 
अनावश्यक पाणिडित्य प्रदर्शन न कर छात्रों के विचारों को 
स्वीकार करता हुआ शिक्षण कार्य करता है और इस रूप में 
छात्रों को भी इन गुणों को आत्मसात्‌ करने के लिए 
अभिप्रेरित करता है। यह गुण उसकी भावनात्मक सुदृढता 
के साथ ही मानसिक स्वास्थ्य का भी परिचायक होता है। 


मानसिक रूप से स्वस्थ्य व्यक्ति अपने सामाजिक संबंधों का 
निर्वहन उचित प्रकार से करने में समर्थ होता है। यह 
प्रवीणता थार्नडाइक द्वारा प्रस्तुत सामाजिक बुद्धि के अन्तर्गत 
आती है जिसे हम भावनात्मक बुद्धि भी कह सकते हैं 
क्योंकि यह बुद्धि व्यक्ति में संवेग संबंद्ध बुद्धि का परिचायक 
है। मानसिक स्थिति अथवा स्वास्थ्य संवेगों के उचित प्रकटीकरण 
को प्रभावित करते हें। 


मानसिक प्रबुद्धता व्यक्ति में अपने उत्तरदायित्व के सम्यक्‌ 
संचालन में सहायक होती है। शैक्षिक परिप्रेक्ष्य में यह 
प्रबुद्धत शिक्षक द्वारा उचित शिक्षण कराने की दृष्टि से 
संबंधित है एवं छात्र द्वारा अनुशासन में रहते हुए ज्ञानार्जन 
करने के दायित्त्व से संबंधित है। 


समस्याओं के समाधान हेतु किसी भी परिस्थिति में निर्णय 
लेने की क्षमता भी बौद्धिक प्रबुद्धता सिद्ध करती है। 
मानसिक रूप से स्वस्थ व्यक्ति नेतृत्व करते हुए किसी भी 
परिस्थिति में स्वतंत्र निर्णय ले कर समस्याओं के समाधान 
हेतु प्रयास करता है। 


CC-0. Lal Bahadur Shastri University, Delhi. Digitized by Sarvagya Sharada Peetham 


178 बदलते शैक्षिक परिदृश्य में मानसिक एवं शारीरिक स्वास्थ्य 


७ स्वतंत्र निर्णय लेने की योग्यता व्यक्ति के आत्मविश्वास का 
परिचायक है क्योंकि जिस व्यक्ति को स्वयं पर विश्वास 
होगा वही किसी भी परिस्थिति में निर्णय लेने का साहस कर 
सकता है। 

० स्वयं द्वारा किये गये कार्यो अथवा लिये गए निर्णयों का 
मूल्यांकन कर अपनी कमियों से सीखना भी स्वस्थ व्यक्तित्व 
का ही परिचायक हैं। 


० तनाव, चिन्ता अथवा अन्य मानसिक समस्याओं से ग्रसित 
व्यक्ति से सृजनशीजलता नहीं हो सकती क्योंक इसके लिए 
नवीन चिन्तन की आवश्यकता होती है। अतः मानसिक रूप 
से स्वस्थ व्यक्ति ही सृजनशील हो सकता है। 


० स्वयं द्वारा स्वयं के लिये निर्मित संसार में निवास करने वाले 
व्यक्ति से वास्तविक परिस्थितियों के समझ की अपेक्षा 
रखना स्वयं को भ्रम में रखने के समान है। जो व्यक्ति 
वास्तविक व्यवहार की समझ रखता है, सामाजिक एवं 
संवेगात्मक बुद्धि का प्रयोग करते हुए सभी परिस्थितियों में 
सामंजस्य कर लेता है उस व्यक्ति में वास्तविक परिस्थितियों 
की समझ होती है। 


उपरोक्त कुछ गुण या लक्षण मानसिक रूप से स्वस्थ या समायोजित 
व्यक्तित्व के हैं। जिन व्यक्तियों में उपरोक्त गुणों की उपस्थिति होती है 
उन्हें हम समायोजित व्यक्तित्व की श्रेणी में रखते हैं। इनके अतिरिक्त 
गोलमैन द्वारा उल्लिखित भावात्मक बुद्धि के पाँच तत्त्व यथा आत्म-अभिज्ञता 
(Self-Awareness), आत्म-प्रबन्धन (Self-management/Regulation), 
आत्म-अभिप्रेरणा (Self-Motivation), तद्नुभूति (Empathy) एवं 
सामाजिक दक्षता (Social Skills) व्यक्ति के मानसिक स्वास्थ्य का ही 
परिचायक हैं क्योंकि मानसिक रूप से स्वस्थ व्यक्ति में ही भावनात्मक 
परिपक्वता भी होती है। 
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मानसिक स्वास्थ्य के विकास एवं उसे बनाये रखने में शारीरिक 
स्वास्थ्य महत्वपूर्ण होता है। जो व्यक्ति शरीर से स्वस्थ होता है वह 
चिन्ता एवं तनाव से भी मुक्‍त रहता है जिससे वह अपने मानसिक 
स्वास्थ्य एवं संतुलन को बनाये रख सकता है। कहा भी गया है कि 
‘Sound mind in a sound body' अत: अपने मानसिक स्वास्थ्य को 
संतुलित रखने के लिए शारीरिक स्वास्थ्य को सुरक्षित रखना अत्यन्त 
आवश्यक है। विचारणीय तथ्य यह है कि जब हम शैक्षिक परिप्रेक्ष्य में 
शारीरिक एवं मानसिक स्वास्थ्य की चर्चा करते हैं तो इस दृष्टि से 
शिक्षक एवं छात्र दोनों का ही स्वस्थ होना आवश्यक है। शारीरिक रूप 
से स्वस्थ शिक्षक ही मानसिक रूप से भी स्वस्थ होगा एवं अपने ज्ञान 
को उचित विधि द्वारा छात्रों तक स्थानारित करेगा। इसी प्रकार शारीरिक 
एवं मानसिक रूप से स्वस्थ सुस्थिर व्यक्तित्व का छात्र बिना उद्वेलित 
हुए ज्ञान की प्राप्ति करने में सक्षम होता है। यहाँ यह भी ध्यान देना होगा 
कि शारीरिक स्वास्थ्य एवं शारीरिक अक्षमता दो अलग पहलू हैं और 
शारीरिक रूप से अक्षम व्यक्ति मानसिक रूप से स्वस्थ हो सकता है। 


सूचना एवं सम्प्रेषण तकनीकी (ICT) एवं शिक्षा 


जीवन के प्रत्येक क्षेत्र में अपनी महत्ता को सिद्ध करते हुए सूचना 
एवं सम्प्रेषण तकनीकी (ICT) ने वैश्विक पटल को सीमित करते हुए 
“यत्र विश्वं भवेत्‌ एकनीडम्‌' की संकल्पना को पूर्ण कर दिया है। 
तकनीकी व्यक्ति की दिनचर्या का एक अभिन्न अंग हो गयी है चाहे वह 
मोबाइल फोन के रूप में हो या कंप्यूटर के रूप में या अन्य किसी 
तकनीकी उपकरण (gadget) के रूप में। शिक्षा के क्षेत्र में तो सूचना 
एवं सम्प्रेषण तकनीकी (ICT) ने क्रांति उत्पन्न कर दी है। ज्ञान के 
संचय, प्रसारण एवं विकास में इसने महत्वपूर्ण भूमिका निभायी है। 
शिक्षण-अधिगम हो या शिक्षक-प्रशिक्षण, सभी शैक्षिक परिस्थितियों में 
वास्तविक उद्देश्यों की प्राप्ति में तकनीकी की महत्वपूर्ण भूमिका रही है। 
वर्तमान शिक्षण-अधिगम प्रक्रिया कक्षा-कक्ष तक ही सीमित नहीं है। 
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आज तकनीकी के विभिन्न स्रोतों अथवा उपकरणों के प्रयोग ने स्थान 
की दूरी को नगण्य कर दिया है। दूरस्थ शिक्षा की सफलता तो तकनीकी 
पर ही निर्भर करती है। शैक्षिक परिस्थितियों के परिवर्तन में प्रिंट-मीडिया 
एवं इलेक्ट्रॉनिक मीडिया दोनों ही महत्वपूर्ण भूमिका निभा रही हें। 
रेडियो, दूरदर्शन, भाषा प्रयोगशाला के साथ ही आज स्मार्ट बोर्ड, वर्चुअल 
कक्षाएं, ई-ग्रन्थालय, ई-पुस्तके, ई-पाठ्यसामग्री, इंटरनेट इत्यादि शिक्षा 
को सर्वसुलभ बनाने में अतुलनीय योगदान दे रहे हैं। 


ilg 


सूचना एवं सम्प्रेषण तकनीकी ने समय एवं स्थान की 
बाधाओं को समाप्त कर दिया है। ऑनलाइन कोर्स सामग्री 
एवं अनुदेशन तकनीकी के विभिन्न स्रोतों से 24 घण्टें हम 
प्राप्त कर सकते हैं। 


आज पुस्तकालयों व सीमित संख्या में उपलब्ध छपी हुई 
पुस्तकों पर ही शिक्षक एवं छात्र निर्भर नहीं है। प्राय: सभी 
विषयों से संबंधित विभिन्न नवीन अध्ययन सामग्रियां इंटरनेट 
पर प्रचुरता में उपलब्ध है। 


विभिन्न प्रकार की पत्र-पत्रिकायें, शोध पत्रिकायें, नवीन 
शोध, लेखकों के विचार इत्यादि हमें इंटरनेट पर प्राप्त हो 
जाते हैं जो ज्ञान प्राप्ति की प्रक्रिया को निर्बाध रूप से 
चलायमान रखने में सहायक हैं। 


विषय-वस्तु क प्रस्तुतीकरण एवं ज्ञान को मस्तिष्क में स्थायी 
रूप से संचित करने में यह अत्यन्त उपयोगी है यथा 
विभिन्न प्रकार के चित्रों का प्रयोग कर दुश्य- श्रव्य सामग्रियों 
के माध्यम से शिक्षण कर विषय-वस्तु को रूचिकर बनाकर 
प्रस्तुत करने में छात्रों की स्मृति में ज्ञान संचित हो जाता है। 


शिक्षण के क्षेत्र में विभिन्न तकनीकी उपकरणों का प्रयोग 
हमें तकनीकी साक्षर बना रही है जो आज के वैज्ञानिक एवं 
तकनीकी (ICT) युग में अत्यन्त आवश्यक है। 
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स्वास्थ्य, शिक्षा, मनोरंजन अथवा जीवन का कोई भी क्षेत्र हो आज 
तकनीकी से अछूता नहीं है। इसने मानव जीवन को एक दिशा प्रदान की 
है। 


शिक्षा में सूचना एवं सम्प्रेषण तकनीकी तथा शारीरिक एवं मानसिक 
स्वास्थ्य 


शैक्षिक जगत की तकनीकी पर इस निर्भरता ने जहाँ ज्ञान प्राप्त 
के अनेक साधना प्रदान किये हैं वहीं कुछ समस्याओं को भी उत्पन्न 
किया है। शिक्षा के विस्तृत परिप्रेक्ष्य यथा विद्यालयीय शिक्षा, उच्च 
शिक्षा, शिक्षक शिक्षा सभी क्षेत्रों में तकनीकी के प्रयोग ने आज तकनीकी 
उपकरणों पर हमारी निर्भरता को बढ़ा दिया है। ज्ञान के आदान-प्रदान 
का सरलीकरण हुआ है परन्तु कहीं ना कहीं शिक्षक-छात्र के संबंधों 
विशेषकर भावनात्मकर संबंधों की प्रगाढता में कमी आयी है। आज 
विद्यार्थी के पास ज्ञान की खोज के लिये इंटरनेट है अत: वह कहीं न 
कहीं शिक्षक की अपेक्षा इस तकनीकी पर ज्यादा निर्भर हैं 


विद्यालयीय शिक्षा की बात करें तो आज विद्यालयों में गृहकार्य 
इत्यादि ऑन-लाइन प्रदान किये जाने लगे हैं। विद्यालयों में विद्यार्थियों 
को लैपटॉप प्रदान कर उसी के माध्यम से शिक्षा प्रदान करने की नयी 
विधि प्रारम्भ की जा रही है। डिजिटल भारत के अभियान के अन्तर्गत 
तो यह बहुत ही उत्साहवर्धक एवं सराहनीय कदम है परन्तु विद्यालय 
द्वारा प्राप्त तकनीकी सुविधाओं का दुरूपयोग कर विद्यार्थी विभिन्न 
सोशल साइट्स पर अपनी पहुँच बनाने लगे हैं अत: विद्यार्थियों को इन 
उपकरणों को प्रदान करने से पूर्व पूर्णरूप से उनकी काउंसिलिंग बहुत 
आवश्यक है। आज की पीढ़ी उपकरण (1५६९!) प्रेमी हो गयी है जो 
अत्यन्त चिन्ताजनक हैं। उपकरणों के प्रति उनका यह प्रेम उनके 
व्यक्तित्व को एकाकी (isolated personality) बना रहा है जो व्यक्तित्व 
के समायोजन एवं भावानात्मक सुदृढता में बाधक है। कहीं न कहीं 
तकनीकी के इस जाल ने शिक्षकों की कार्यक्षमता को भी प्रभावित किया 
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है, शिक्षक इंटरनेट से सहायता लेकर कार्य करने की बात करते हें एवं 
अपने कर्तव्य की इतिश्री समझ लेते हैं। इससे शिक्षक-छात्र संबंधों की 
गरिमा प्रभावित हो रही है। ऑन-लाइन कार्य करने की बढ़ती इस प्रवृत्ति 
से बालकों एवं युवाओं में तकनीकी यथा मोबाइल, कंप्यूटर इत्यादि के 
प्रयोग की आदत विकसित हो रही है जो एक नशे का रूप धारण करती 
जा रही है। वर्तमान में एक ऐसी पीढ़ी का निर्माण हो रहा है जो 
मोबाइल, कम्प्यूटर अथवा अन्य किसी तकनीकी में स्वयं को उलझाये 
हुए है, जिसके माध्यम से न केवल ये. विभिन्न प्रकार की जानकारी 
प्राप्त करते हैं अपितु उसी के द्वारा दूसरों से बातचीत करते हैं, प्रतिक्रिया 
करते हैं एवं अपना मनोरंजन भी करते हैं। बहुत से अभिभावक अपने 
बच्चों को इस आदत से परेशान हैं और उन्हें इस स्थिति से बाहर 
निकालने के लिये मनोवैज्ञानिकों का सहारा ले रहे हैं। विभिन्न शोधों द्वारा 
यह प्रमाणित किया गया है कि कम्प्यूटर के बहुत अधिक प्रयोग से 
व्यक्ति अनिद्रा, तनाव एवं दुःचिन्ता से ग्रसित हो जाता है। तकनीकी 
(ICT) का अधिक प्रयोग मानसिक रूप से ही नहीं अपितु शारीरिक रूप 
से भी हानिकारक है। कम्प्यूटर के बहुत अधिक प्रयोग से बहुत सारी 
शारीरिक स्वास्थ्य संबंधी समस्याएं उत्पन्न हो जाती हैं यथा तनाव, आँखों 
पर दुष्प्रभाव, कलाई (Repetitive Strain Injury-RSD), गर्दन एवं रीढ़ 
की हड्डी में परेशानी इत्यादि। विचारणीय तथ्य यह है कि परिस्थिति 
अधिक खराब हो उससे पहले ही उस पर नियंत्रण हेतु कुछ आवश्यक 
कदम उठाने चाहिए। शिक्षा क क्षेत्र में जब हम इसके प्रयोग की बात 
करते हैं तो स्वास्थ्य पर इसके दुष्प्रभाव को रोकने के लिये प्रारम्भिक 
चरण में ही इस दिशा में उचित कदम उठाने की आवश्यकता है। 
पारिवारिक एवं विद्यालयीय दोनों ही स्तर पर यह प्रयास होना आवश्यक 
है क्योंकि शारीरिक एवं मानसिक स्वास्थ्य को प्रभावित करने में परिवार 
एवं विद्यालय को भूमिका अधिक महत्वपूर्ण होती है अतः प्रयास भी 
इसी स्तर पर अपेक्षित हैं। इस संदर्भ में निम्नलिखित मुख्य बिन्दुओं पर 
ध्यान दिया जा सकता है- 
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परिवार एवं विद्यालय के संयुक्त प्रयास- 


1k 


एकाकीपन को दूर करने का प्रयास करना-प्राय: तकनीकी 
आधारित ज्ञान के इस युग में बालकों में एकाकी रहने की 
जो प्रवृत्ति विकसित हुई हे उस प्रवृत्ति ने बालकों में 
आत्मविश्वास की कमी के साथ ही बहुत सारी शारीरिक 
समस्याओं को जन्म दिया है। इनमें से अधिकांश समस्याओं 
का समाधान बालकों को शैक्षणिक एवं खेल-कूद संबंधी 
सामूहिक गतिविधियों में व्यस्त रखकर किया जा सकता है। 


आत्म विशवास को बढ़ाना-पारिवारिक एवं विद्यालयीय 
स्तर पर विद्यार्थियों को ऐसे कार्यो हेतु अभिप्रेरित करना 
आवश्यक है जिससे उनका स्वयं में विशवास जागृत हो एवं 
सामूहिक कार्यक्रमों में प्रतिभागिता के लिये वे आगे आयें। 


आपसी बातचीत को महत्व-शारीरिक एवं मानसिक स्वास्थ्य 
एक-दूसरे से सम्बन्धित हैं। शारीरिक रूप से स्वस्थ होने के 
लिये मानसिक रूप से स्वस्थ होना एवं मानसिक रूप से 
स्वस्थ होने के लिये भावनात्मक रूप से सशक्त होना 
आवश्यक है। भावनात्मक रूप से जुड़ने के लिए व्यक्ति का 
प्रत्यक्ष संपर्क आवश्यक है। इस दृष्टि से आमने-सामने की 
जाने वाली वार्ता अथवा शिक्षण-अधिगम प्रक्रिया का महत्व 
अधिक है। 


मानवीय dam पर जोर-सम्पूर्ण शिक्षण-अधिगम प्रक्रिया 
में इस प्रकार के समूह आधारित कार्यक्रमों अथवा पाठ्यसहगामी 
क्रियाओं की व्यवस्था होनी चाहिए जिससे विद्यार्थी अन्य 
विद्यार्थियों के साथ मिल-जुलकर कार्य करना एवं सहयोग 
करना सीख सके। इस प्रकार के प्रयास से उनमें समायोजन 
की क्षमता का भी विकास होगा एवं स्वनिर्मित संसार से 
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बाहर आकर वास्तविक स्थितियों को समझने का प्रयत्न 
करेंगे। 


पारिवारिक स्तर पर प्रयास- 


भावनाओं का प्रदर्शन एवं समझ बालक अपने पारिवारिक वातावरण 
से ही समझता है। वर्तमान एकल परिवार व्यवस्था में जिसमें माता-पिता 
दोनों ही कामकाजी हैं, युवा पीढ़ी तकनीकी उपकरणों तक ही सीमित 
होती जा रही है। अत: न केवल संवेगों अपितु मानवीय मूल्यों एवं 
संस्कारों का भी हास हो रहा है। अतः स्नेहपूर्ण व्यवहार रखते हुए बच्चों 
के साथ चर्चा करना एवं वस्तुस्थिति को समझना अत्यन्त आवश्यक है। 


विद्यालयीय स्तर पर प्रयास 


1. परामर्श / काउंसिलिंग-सूचना एवं सम्प्रेषण तकनीकी के 
व्यापक महत्व को देखते हुए इसे स्वीकार करना आवश्यक 
है क्योंकि इसके लाभ ज्यादा हैं। परन्तु तकनीकी के प्रयोग 
से होने वाले लाभ एवं हानि से छात्र को अवगत कराने हेतु 
विद्यालय द्वारा परामर्श सत्र अथवा कार्यक्रमों का आयोजन 
आवश्यक रूप से करना चाहिए। कितनी देर तक कम्प्यूटर 
का प्रयोग करना चाहिए, कम्प्यूटर स्क्रिन से कितनी दूरी 
होनी चाहिए, बैठने की स्थिति कैसी होनी चाहिए, इत्यादि 
बातों का ज्ञान छात्रों को होना चाहिए जिससे वे स्वयं को 
अनुशासित कर अपने स्वास्थ्य के प्रति सचेत रह सके। 


2. योगा-योगा व्यक्ति को संयमित एवं अनुशासित जीवन हेतु 
अभिप्रेरित करता है। जिन शिक्षण संस्थाओं ने शिक्षण प्रक्रिया 
को पूर्णतः कम्प्यूटराइज्ड कर दिया है उन्हें योगा प्रशिक्षण को 
भी अपनी शिक्षण प्रक्रिया का अनिवार्य अंग बनाना चाहिए, 
जिससे तकनीकी के विभिन्न उपकरणों के प्रयोग से शरीर 
पर पड्ने वाले दुष्प्रभावों को योगा के माध्यम से दूर कर 
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विद्यार्थियों को शारीरिक एवं मानसिक रूप से स्वस्थ रखा जा 
सके। इसके नियमित अभ्यास से विद्यार्थियों में ऐसी आदत 
विकसित की जा सके जो उन्हें स्वस्थ एवं समायोजित जीवन 
की ओर अग्रसारित कर सके। 


3. स्वास्थ्य परीक्षण-विद्यालयों में वर्ष में कुछ निश्चित अवधि 
पर स्वास्थ्य परीक्षण का व्यवस्था होनी चाहिए जिसमें शारीरिक 
स्वास्थ्य परीक्षण के साथ ही मानसिक स्वास्थ्य का भी 
परीक्षण होना चाहिए। जिससे छात्रों के शारीरिक एवं मानसिक 
स्वास्थ्य की जानकारी प्राप्त होती रहे। 


4. शिक्षक की भूमिका-परिवार के बाद विद्यालयीय वातावरण 
में शिक्षक ही वह व्यक्ति होता है जो विद्यार्थियों के व्यक्तित्व 
को प्रत्यक्ष रूप से प्रभावित करता है। एक सफल शिक्षक 
वही है जो छात्रों की रूचि के अनुसार शिक्षण करता है अतः 
शिक्षक को चाहिए कि वह विषय-वस्तु को रूचिकर बना 
कर प्रस्तुत करे जिससे छात्र अधिगम हेतु उत्सुक रहें। शिक्षक 
का यह भी दायित्व है कि वह छात्रों की समस्याओं को 
ध्यानपूर्वक सुने, उनके समाधान में सहयोग करे, छात्रों की 
भावनाओं एवं व्यक्तित्व का आदर करे तथा उनसे प्राप्त 
प्रतिक्रियाओं के उचित न होने पर सकारात्मक रूप से उनका 
मार्गदर्शन करे। 


निष्कर्ष रूप में कहा जा सकता है कि जीवन को उत्कृष्ट एवं 
सुचारू रूप से चलाने के लिये जो खोज अथवा वैज्ञानिक अविष्कार 
किये गये हैं उनके सकारात्मक एवं नकारात्मक दोनों ही पहलू है। कोई 
भी वस्तु, नियम अथवा सिद्धान्त गलत नहीं हो सकता अपितु उसके 
प्रयोग के प्रति हमारा दृष्टिकोण सही या गलत होता है। आज तकनीकी 
के विकास ने शिक्षा, स्वास्थ्य इत्यादि सभी क्षेत्रों के सुधार में अतुलनीय 
योगदान दिया है। अत: इसके प्रयोग के लिए वर्तमान युवा पीढ़ी तथा 
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बालक एवं बालिकाओं में उचित प्रवृत्ति विकसित करना परिवार, समाज 
एवं विद्यालय का उत्तरदायित्व है। उचित आदतों के विकास द्वारा ही 
तकनीकी का प्रयोग करने वाले ऐसे समाज का विकास किया जा सकता 
है जो शारीरिक, मानसिक एवं भावनात्मक रूप से भी स्वस्थ होगा। 
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-अजय सिंह चौहान 
शोधछात्र, शिक्षाशास्त्र विभाग 


परिचय 


दैहिक, मानसिक और सामाजिक रूप से पूर्णतः स्वस्थ होना ही 
स्वस्थ्य है। अर्थात्‌ (समस्या-विहीन होना) 


स्वास्थ्य सिर्फ बीमारियों की अनुपस्थिति का नाम नहीं है। हमें 
सर्वांगीण स्वास्थ्य के बारे में अवश्य जानकारी होनी चाहिए। स्वास्थ्य का 
अर्थ विभिन्न लोगों के लिए अलग-अलग होता है। लेकिन अगर हम 
एक सार्वभौतिक दृष्टिकोण की बात करें तो अपने आपको स्वस्थ कहने 
का यह अर्थ होता है कि हम अपने जीवन में आने वाली सभी 
सामाजिक, शारीरिक और भावनात्मक चुनौतियों का प्रबंधन करने में 
सफलता पूर्वक सक्षम हो, वैसे तो अपने आपको स्वस्थ रखने के ढेर 
सारे आधुनिक तकनीक मौजूद है लेकिन ये सारे उतने अधिक कारगर 
नहीं है। 


स्वास्थ्य की परिभाषा 


समदोषः समाग्निश्च समधातु मलक्रियाः। 
प्रसन्नात्मेन्द्रियमनाः स्वस्थः इत्यभिधीयते॥ 
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(जिस व्यक्ति के दोष (वात, कफ और पित्त) समान हों, अग्नि 
सम हो, सात धातुयें भी सम हों, तथा मल भी सम हो, शरीर की सभी 
क्रियायें समान क्रिया करें, इसके अलावा मन, सभी इंद्रियाँ तथा आत्मा 
प्रसन्न हो, वह मनुष्य स्वस्थ कहलाता है)। यहाँ 'सम' का अर्थ 
“संतुलित' (न बहुत अधिक न बहुत कम) ÈI 


स्वास्थ्य उन कठिन परिभाषिक शब्दों में से एक है जिसका 
अधिकतर लोग पूरी तरह अर्थ जानते हुए भी उसकी परिभाषा पूर्ण रूप 
से नहीं दे पाते। समय भिन्न परिभाषाएं दी समय पर स्वास्थ्य को भिन्न 
गई हैं जिनमें से कुछ निम्नलिखित हैं। 


(क) मस्तिष्क और आत्मा की उचित अवस्था ही स्वास्थ्य है। 


(ख) शरीर या मस्तिष्क का स्वस्थ होना उस व्यवस्था का नाम 
है जिसमें इसके कार्य पूर्णतया एवं कुशलतापूर्वक हो रहे 
हों। 

परिवेशगत प्रदत्त परिस्थितियों में शरीर मानव शरीरतन्त्रा को वह 

स्थिति अथवा गुण जो वंशगत और तन्त्रा की उचित कार्यप्रणाली को 
अभिव्यक्त करता है। 


विश्व स्वास्थ्य संगठन (WHO) द्वारा दी परिभाषा 


इसके अनुसार स्वास्थ्य रोग का न होना या अशक्तता मात्र नहीं, 
बल्कि पूर्ण शारीरिक, मानसिक और सामाजिक तन्दुरूस्ती की स्थिति है। 


पिछले कई वर्षो से इस परिभाषा का विस्तार हुआ जिसमें 
सामाजिक व आर्थिक रूप से गुणकारी जीवन व्यतीत करने की क्षमता 
को सम्मिलित किया गया है। विश्व स्वास्थ्य संगठन ने प्रमुख तीन 
मापदण्डों पर विचार किया है और बहुत से मापदण्डों पर विचार 
कर सकते हैं जैसे आतिमक, भावात्मक, राजनीतिक व व्यवसायिक 
मापदण्ड। 
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स्वास्थ्य का निर्धारण 


स्वास्थ्य अकेले में नहीं रहता। कुछ कारक होते हैं जो कि स्वास्थ्य 
को प्रभावित करते हें फिर चाहे व्यक्ति अकेले में हो या फिर समाज 
में जिसमें कि वह रहता है, यह कारक अंतरक्रिया करते हैं। यह 
अंतरक्रिया स्वास्थ्य को बढ़ावा अथवा उसे आघात पहुंचा सकती है। 
व्यक्ति का स्वास्थ्य और सम्पूर्ण समाज ऐसी बहुत सी अंतरक्रियाओं का 
परिणाम हो सकता हे। स्वास्थ्य का निर्धारण इस प्रकार किया जा सकता 
है- 

शारीरिक घटक 

जीव वैज्ञानिक घटक 

मानसिक a सामाजिक घटक 


ये सभी अथवा कोई एक व्यक्ति के स्वास्थ्य को प्रभावित करते 
हैं और इसका सीधा प्रभाव होता है। यदि वातावरण किसी व्यक्ति के 
अनुकूल है तो वह अपनी शारीरिक व मानसिक क्षमताओं का भरपूर 
प्रयोग कर सकता हे। अत: अच्छे स्वास्थ्य के लिए स्वस्थ जीवन पद्धति 
को अपनाना अनिवार्य है : सामाजिक आर्थिक स्थिति 
आर्थिक-सामाजिक-स्थिति व्यक्ति के स्वास्थ्य को प्रभावित करती है। 
कुछ महत्वपूर्ण कारण जो कि सामाजिक स्थितियों को निश्चित करते 
हैं- आर्थिक स्तर, शिक्षा, व्यवसाय 


सामाजिक स्वास्थ्य 


चूँकि हम सामाजिक जीव हैं अत: संतोषजनक रिश्ते का निर्माण 
करना और उसे बनाए रखना हमें स्वाभाविक रूप से आता है। सामाजिक 
रूप से सबके द्वारा स्वीकार किया जाना हमारे भावनात्मक खुशहाली के 
लिए अच्छी तरह जुड़ा हुआ है। 
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1. ऐसी मित्रता करें जो संतोषप्रद व दीर्घकालिक हो। 


2. परिवार व समाज से जुड़े संबंधों को हार्दिक व अक्षुण्ण बनाए 
रखें 

3. अपनी व्यक्तिगत क्षमता के अनुसार समाज के कल्याण के 
लिए कार्य करना। 


अधिकांश लोग अच्छे स्वास्थ्य के महत्त्व को नहीं समझते हैं और 
अगर समझते भी हैं तो वे अभी तक इसकी उपेक्षा कर रहे हैं। हम जब 
भी स्वास्थ्य की बात करते हैं तो हमारा ध्यान शारीरिक स्वास्थ्य तक ही 
सीमित रहता है। हम बाकी आयामों के बारे में नहीं सोचते हैं। अच्छे 
स्वास्थ्य की आवश्यकता हम सबको है। यह किसी एक विशेष धर्म, 
जाति, संप्रदाय या लिंग तक सीमित नहीं हे। अत: हमें इस आवश्यक 
वस्तु के बारे में गम्भीरता से सोचना चाहिए। अधिकांश रोगों का मूल 
हमारे मन में होता है। एक व्यक्ति को स्वस्थ तब कहा जाता है जब 
उसका शरीर स्वस्थ और मन साफ और शांत हो। कुछ लोगों के पास 
भौतिक साधनों की कमी नहीं होती है फिर भी वे दुःखी या मनोवैज्ञानिक 
स्तर पर उत्तेजित हो सकते। 


190 


मानसिक स्वास्थ्य 


मानसिक स्वास्थ्य का अर्थ हमारे भावनात्मक और आध्यात्मिक 
लचीलेपन से है जो हमें अपने जीवन में दर्द, निराशा और उदासी की 
स्थितियों में जीवित रहने के लिए सक्षम बनाती है। मानसिक स्वास्थ्य 
हमारी भावनाओं को व्यक्त करने और जीवन की ढेर सारी माँगों के प्रति 
अनुकूलन की क्षमता है। इसे अच्छा बनाए रखने के निम्नलिखित कुछ 
तरीके हैं- 


1. प्रसन्नता, शांति व व्यवहार में प्रफुल्लता 


2. आत्म-संतुष्टि (आत्म-भर्त्सना या आत्म-दया की स्थिति न 
हो)। 


CC-0. Lal Bahadur Shastri University, Delhi. Digitized by Sarvagya Sharada Peetham 


सामाजिक परिप्रेक्ष्य में मानसिक स्वास्थ्य 191 


3. भीतर ही भीतर कोई भावात्मक संघर्ष न हो (सदैव स्वयं से 
युद्धरत होने का भाव न हो।) 


4. मन की संतुलित अवस्था। 


शारीरिक स्वास्थ्य 


शरीरिक स्वास्थ्य शरीर की स्थिति को दर्शाता है जिसमें इसकी 
संरचना, विकास, कार्यप्रणाली और रखरखाव शामिल होता है। यह एक 
व्यक्ति का सभी पहलुओं को ध्यान में रखते हुए एक सामान्य स्थिति 
है। यह एक जीव के कार्यात्मक और / या चयापचय क्षमता का एक 
स्तर है। इसके अतिरिक्त स्वास्थ्य को सुनिश्चित करने के निम्नलिखित 
कुछ तरीके हें। 


1. संतुलित आहार की आदतें, मीठी श्वांस व गहरी नींद 


2. बडी आंत की नियमित गतिविधि व संतुलित शारीरिक 
गतिविधियाँ 


3. नाडी स्पंदन, रक्‍तदाब, शरीर का भार व व्यायाम सहनशीलता 
आदि सब कुछ व्यक्ति के आकार, आयु व लिंग के लिए 
सामान्य मानकों के अनुसार होना चाहिए। 


4. शरीर के सभी अंग सामान्य आकार के हों तथा उचित रूप 
से कार्य कर रहे हों। 
बोद्द्विक स्वास्थ्य 


यह किसी के भी जीवन को बढ़ाने के लिए कौशल और ज्ञान को 
विकसित करने के लिए संज्ञानात्मक क्षमता है। हमारी बौद्धिक क्षमता 
हमारी रचनात्मकता को प्रोत्साहित और हमारे निर्णय लेने की क्षमता में 
सुधार करने में मदद करता है। 
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1. समायोजन करने वाली बुद्धि, आलोचना को स्वीकार कर 
सके व आसानी से व्यथित न हो। 


2. दूसरों की भावात्मक आवश्यकताओं की समझ, सभी प्रकार 
के व्यवहारों में शिष्ट रहना व दूसरों की आवश्यकताओं को 
ध्यान में रखना, नए विचारों के लिए खुलापन, उच्च 
भावात्मक-बुद्धि। 


3. आत्म-संयम, भय, क्रोध, मोह, जलन, अपराधबोध या चिंता 
के वश में न हो। लोभ के वश में न हो तथा समस्याओं का 
सामना करने व उनका बौद्धिक समाधान तलाशने में निपुण 
हो। 


स्वास्थ्य का आधुनिक दृष्टिकोण 


स्वास्थ्य की देखभाल का आधुनिक दृष्टिकोण आयुर्वेद के समग्र 
दृष्टिकोण के विपरीत है; अलग-अलग नियमों पर आधारित है और पूरी 
तरह से विभाजित है। इसमें मानव-शरीर की तुलना एक ऐसी मशीन के 
रूप में की गई है जिसके अलग-अलग भागों का विश्लेषण किया जा 
सकता है। रोग को शरीर रूपी मशीन के किसी पुरजे में खराबी के तौर 
पर देखा जाता है। देह की विभिन्न प्रक्रियाओं को जैविकीय और 
आणविक स्तरों पर समझा जाता है और उपचार के लिए, देह और 
मानस को दो अलग-अलग सत्ता के रूप में देखा जाता है। 


स्वास्थ्य विज्ञान (Hygiene) का ध्येय है कि प्रत्येक मनुष्य की 
शारीरिक वृद्धि और विकास और भी अधिक पूर्ण हो, जीवन और भी 
अधिक तेजपूर्ण हो, शारीरिक हास और भी अधिक धीमा हो और मृत्यु 
और भी अधिक देर से हो। वास्तव में स्वास्थ्य का अर्थ केवल रोगरहित 
और दु:खरहित जीवन नहीं है। केवल जीवित रहना ही स्वास्थ्य नहीं है। 
यह तो पूर्ण शारीरिक, मानसिक और सामाजिक हृष्टता पुष्टता की दशा 
है। अधिकतम सुखमय जीवन और अधिकतम मानवसेवा का अवसर 
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पूर्ण स्वस्थता से ही संभव हैं। व्यक्ति के स्वास्थ्य सुधार से समाज और 
राष्ट्र का स्वास्थ्य स्तर ऊँचा होता है। 


स्वास्थ्य के संवर्धन, संरक्षण तथा पुनःस्थापन का ज्ञान स्वास्थ्यविज्ञान 
द्वारा होता है। यह कार्य केवल डॉक्टरों द्वारा ही सम्पन्न नहीं हो सकता। 
यह तो जनता तथा उसके नेताओं के सहयोग से ही संभव हे। 
स्वास्थ्यवेत्ता सेनानायक की भाँति अस्वास्थ्यता से युद्ध करने हेतु संचालन 
और निर्देशन करता है किन्तु युद्ध तो समस्त जनता को सैनिक की भाँति 
लड़ना पड़ता है। इसी कारण स्वास्थ्यविज्ञान भी एक सामाजिक शास्त्र ÈI 
सम्पूर्ण समाज की अस्वास्थ्यता के निवारणार्थ संगठित प्रयास लोकस्वास्थ्य 
की उन्नति के लिए आवश्यक है। 
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योग्यताओं पर प्रभाव 


-पूनम त्यागी 
शोध छात्रा, शिक्षाशास्त्र विभाग 


परिवार, समाज तथा राष्ट्र तभी उन्नति कर सकता हे, जब वहाँ 
रहने बाले लोग शारीरिक तथा मानसिक रूप से स्वस्थ होंगे। शारीरिक 
एवं मानसिक रूप से स्वस्थ व्यक्ति ही परिवार में, विद्यालय में, समाज 
में तथा देश में अपना सक्रिय योगदान देता है। जिससे समाज और देश 
लाभान्वित होता है। भारतीय एवं पाश्‍चात्य मनोवैज्ञानिकों ने मानसिक एवं 
शारीरिक स्वास्थ्य पर विशेष बल दिया है। शिक्षा से छात्र तथा समाज की 
उन्नति तभी हो सकती हे, जब वह शारीरिक व मानसिक रूप से स्वस्थ 
होगा। महात्मा गाँधी ने कहा है- 


“शिक्षा से मेरा अभिप्राय बालक तथा मनुष्य के शरीर, मस्तिष्क 
तथा आत्मा के सर्वांगीण सर्वोत्तम विकास से है।'' 


पाश्चात्य विद्वान्‌ - ' स्वस्थ्य शरीर में स्वस्थ मस्तिष्क का निर्माण 
करना ही शिक्षा है।' 


मानसिक स्वास्थ्य 


मानसिक स्वास्थ्य से तात्पर्य मानसिक विकार, तनाव, अवसाद 
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इत्यादि का न होना ही यह सिद्ध करता है कि व्यक्ति मानसिक रूप से 
स्वस्थ हे। 


मनोवैज्ञानिक दृष्टिकोण से मानसिक स्वास्थ्य में एक व्यक्ति के 
जीवन का आनन्द लेने की क्षमता और जीवन की गतिविधियों और 
मनोवैज्ञानिक लचीलापन हासिल करने के प्रयास के बीच सामंजस्य 
शामिल हो सकता है। मानसिक स्वास्थ्य हमारी भावनाओं की अभिव्यक्ति 
और मांग की विस्तृत श्रृंखला के लिए एक सफल अनुकूलन का प्रतीक 
हे. 

“मानसिक विकार कौ अनुपस्थिति ही मानसिक स्वास्थ्य को 
दर्शाती है।' 


कार्ल मेनिंगर के अनुसार - मानसिक स्वास्थ्य अधिकतम प्रभावशीलता 
एवं सहर्षता के साथ वातावरण एवं उसके प्रत्येक दूसरे व्यक्ति के साथ 
मानव समायोजन एवं संतुलित मनोदशा, सजग बुद्धि, सामाजिक रूप से 
मान्य व्यवहार और प्रसन्नचित्त बनाए रखने की क्षमता हे। 


मानसिक स्वास्थ्य का अर्थ हमारे भावनात्मक और आध्यात्मिक 
लचीलेपन से हे जो हमें अपने जीवन में दर्द, निराशा और उदासी की 
स्थितियों में जीवित रहने के लिए सक्षम बनाती है। मानसिक स्वास्थ्य 
हमारी भावनाओं को व्यक्त करने और जीवन की ढेर सारी माँगों के प्रति 
अनुकूलन की क्षमता है। मानसिक स्वस्थता की पहचान- 
७ प्रसन्नता, शांति व व्यवहार में प्रफुल्लता 
७ आत्म-संतुष्टि (आत्म-भर्त्सना या आत्मदया की स्थिति न 
हो) 
० भीतर ही भीतर कोई भावात्मक संघर्ष न हो (सदैव स्वयं से 
युद्धरत होने का भाव न हो) 


७ मन को संतुलित अवस्था 
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शारीरिक स्वास्थ्य 


शारीरिक स्वास्थ्य शरीर की स्थिति को दर्शाता है। जिसमें इसकी 
संरचना, विकास, कार्यप्रणाली और रखरखाव शामिल होता है। यह एक 
व्यक्ति का सभी पहलुओं को ध्यान में रखते हुए एक सामान्य स्थिति 
है। यह एक जीव के कार्यात्मक और चयापचय क्षमता का एक स्तर भी 
21 शारीरिक स्वस्थता है- 


1. संतुलित आहार की आदतें, मीठी श्वास व गहरी नींद 


2. बड़ी आंत की नियमित गतिविधि व संतुलित शारीरिक 
गतिविधियाँ 


3. नाडी स्पंदन, रक्‍तदाब, शरीर का भार व व्यायाम सहनशीलता 
आदि सब कुछ व्यक्ति के आकार, आयु, लिंग के लिए 
सामान्य मानकों के अनुसार होना चाहिए। 


4. शरीर के सभी अंग सामान्य आकार के हो तथा उचित रूप 
से कार्य कर रहे हों। 
बौद्धिक योग्यता 


प्रत्येक व्यक्ति में कोई न कोई बौद्धिक-योग्यता अवश्य होती है। 
बौद्धिक योग्यता से तात्पर्य व्यक्ति का एक विशेष गुण जो उसे एक 
विशेष पहचान दिलाता है, बौद्धिक योग्यता कहलाती हे। 


बौद्धिक योग्यताओं को प्रभावित करने वाले कारक 
निम्नलिखित कारक बौद्धिक योग्यताओं को प्रभावित करते हैं- 


1. वंशानुक्रम, 2. वातावरण, 3. परिवार, 4. समाज, 5. विद्यालय, 
6. मानसिक स्वास्थ्य, 7. शारीरिक स्वास्थ्य 


इस प्रकार बौद्धिक योग्यताओं को प्रभावित करने वाले कारकों में 


CC-0. Lal Bahadur Shastri University, Delhi. Digitized by Sarvagya Sharada Peetham 


मानसिक एवं शारीरिक स्वास्थ्य का बौद्धिक योग्यताओं पर प्रभाव 197 


शारीरिक एवं मानसिक स्वास्थ्य प्रमुख हे। यहाँ मनोवैज्ञानिक गार्डनर की 
नौ बुद्धियों पर मानसिक एवं शारीरिक स्वास्थ्य के प्रभाव को देखने का 
प्रयास किया गया हे- 


भाषिक बुद्धि - जिस बालक का मानसिक एवं शारीरिक 
स्वास्थ्य अच्छा होगा, उसकी भाषिक बुद्धि अच्छी होगी। उसे शब्दों का 
ज्ञान, शब्दावली, शब्दों के क्रमों के बीच के संबंधों को पहचानने की 
क्षमता होगी। 


ताकिक-गणितीय बुद्धि - मानसिक एवं शारीरिक रूप से स्वस्थ 
बालक कक्षा में ताकिक-गणितीय बुद्धि का अच्छा प्रदर्शन करता है। ऐसे 
बालक में तर्क करने की अच्छी क्षमता होती है और अंकों के क्रमों का 
ज्ञान होता है। 


स्थानिक बुद्धि - मानसिक एवं शारीरिक रूप से स्वस्थ बालक 
में स्थानिक कल्पनाशक्ति करने की क्षमता होती है और स्थानिक चित्र 
को मानसिक रूप से परिवर्तन करने की क्षमता होती है ऐसा बालक 
बड़ा होकर तारामण्डल का ज्ञाता भी बन सकता है। 


संगीतात्मक बुद्धि - मानसिक एवं शारीरिक रूप से स्वस्थ 
बालक की संगीतात्मक बुद्धि अच्छी होगी और वह बालक सकारात्मक 
ऊर्जा से भरा हुआ होगा। ऐसा बालक गायक हो सकता है। 


शारीरिक-गतिक बुद्धि - मानसिक एवं शारीरिक रूप से स्वस्थ 
बालक में शारीरिक-गतिक बुद्धि अच्छी होती है तो वह एक अच्छा 
एथलेटिक होता है। उसके शरीर में स्फूर्ति होती है। शरीर की गति को 
नियन्त्रण करने की क्षमता ऐसे बालक में होती है। वह नर्तक, क्रीडक, 
सैनिक हो सकता है। 


अन्तर्वैयक्तिक बुद्धि - मानसिक एवं शारीरिक रूप से स्वस्थ 
बालक में अन्य व्यक्तियों को स्वयं अबोध करने की क्षमता, दूसरे 
बालकों के साथ अन्तरक्रिया करने की क्षमता होती है। 
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अन्तःवैयक्तिक बुद्धि - मानसिक एवं शारीरिक रूप से स्वस्थ 
बालक में आत्मनिर्भरता और निरन्तर कार्य करने की योग्यता होती 21 


प्राकृतिक बुद्धि - मानसिक एवं शारीरिक रूप से स्वस्थ बालक 
प्राकृतिक प्रेमी होगा और प्रकृति के प्रति जागरूक होगा। वह भविष्य में 
जैव वैज्ञानिक एवं वनस्पति वैज्ञानिक हो सकता हे। 


अस्तित्ववादी बुद्धि - मानसिक एवं शारीरिक रूप से स्वस्थ 
बालक मानव संसार के बारे में छिपे रहस्यों को जिन्दगी, मौत तथा 
मानव अनुभूति के वास्तविकता के बारे में उपयुक्त प्रश्‍न पूछकर जानने 
की क्षमता से होती है। ऐसी बुद्धि दार्शनिक चिन्तक बनाती है। 


इस प्रकार हम कह सकते हैं कि मानसिक एवं शारीरिक स्वास्थ्य 
का बोद्धिक योग्यताओं पर प्रभाव पड़ता है। मानसिक एवं शारीरिक रूप 
से स्वस्थ छात्र इन बौद्धिक योग्यताओं से परिवार, समाज, विद्यालय एवं 
राष्ट्र को लाभान्वित करेंगे। 


संदर्भ 
1. अधिगमकर्ता का विकास एवं शिक्षण अधिगम प्रक्रिया (2012), 


भटनागर, डॉ. ए.बी., भटनागर, डॉ. मीनाक्षी, भटनागर, डॉ. अनुराग, 
आर.लाल बुक डिपो, मेरठ 


2. शिक्षा मनोविज्ञान, (2011) , गुप्ता, डॉ. एस.पी. एवं गुप्ता, डॉ. अलका, 
शारदा पुस्तक भवन, इलाहाबाद 


3. शिक्षा मनोविज्ञान (2015), सिंह, अरुण कुमार, भारती भवन 


4. शिक्षा मनोविज्ञान (2013), मंगल, एस.के., PHI Learning Private 
Limited, Delhi 
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-मणि माला कुमारी 
शोधछात्रा, शिक्षाशास्त्र विभाग 


स्वास्थ्य शिक्षा क्‍या है 


स्वास्थ्य केवल बीमारी या अंग विहीनता की अनुपस्थिति ही नहीं 
है वरन्‌ शारीरिक, मानसिक तथा सामाजिक कल्याण की पूर्ण दशा है। 


विश्व स्वास्थ्य संगठन (World Health Organization) के अनुसार 
Health is a state of complete physical mental and social well being 
and not merely the absence of disease or infirmity. 


राष्ट्रीय पाठ्यचर्या को रूपरेखा (National Curriculum frame 
work 2005) में शारीरिक एवं मानसिक स्वास्थ्य के विषय में कहा गया 
है कि जैविक, सामाजिक, आर्थिक और सांस्कृतिक पहलुओं से 
मिलकर बने होने के कारण स्वास्थ्य एवं बहुआयामी संकल्पना है। 
स्वास्थ्य सिर्फ बिमारियों का ना होना ही नहीं है बल्कि भोजन, सुरक्षा, 
शुद्ध जलापूर्ति, आवास, साफ-सफाई और स्वास्थ्य सेवाओं जैसी बुनियादि 
जरूरतों तक पहुँच से भी प्रभावित होती है और आकार प्राप्त करता है। 
स्वास्थ्य की इस विस्तृत परिभाषा में व्यक्तिगत स्वास्थ्य का भी 
सामाजिक कारकों से गहरा सम्बन्ध बताया गया है। अत: व्यक्तिगत हे 
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कि इसका संबंध उस प्राकृतिक, सामाजिक और आर्थिक माहौल के 
साथ रेखांकित किया जाए जिसमें लोग रहते हैं। 


स्वास्थ्य शिक्षा क्यों आवश्यक हे:- 


सभी समाज के लिए तथा सभी समाजों के बच्चों के लिए स्वास्थ्य 
एक महत्वपूर्ण मुद्दा है। क्योंकि यह सर्वांगीण विकास में सहायक होता 
है। बच्चों के सर्वांगीण विकास के लिए स्वास्थ्य, पोषण और शिक्षा 
महत्वपूर्ण है। स्वास्थ्य और शिक्षा के संबंधों को ऐसी दृष्टि से ज्यादा 
देखा जाता है कि शिक्षा की वजह से ही स्वास्थ्य के प्रति जागरूकता 
पैदा होती है तथा स्वास्थ्य की स्थिति में सुधार आता है। विस्तृत अर्थ में 
स्वास्थ्य शिक्षा के अन्तर्गत पर्यावरण का स्वास्थ्य, देहिक स्वास्थ्य, 
सामाजिक स्वास्थ्य, भावात्मक स्वास्थ्य, बौद्धिक स्वास्थ्य तथा आध्यात्मिक 
स्वास्थ्य सभी आ जाते हें। 


1. व्यक्तिगत कौशल को विकसित करने में- 


(क) व्यक्तिगत एवं सामाजिक विकास को बल प्रदान 
करना। 


(ख) शिक्षा, सूचना एवं जीवन कौशल की उन्नति में 
सहायक 


2. विद्यार्थियों के लिए पहचाने गए जीवन कौशल है- 
(क) आलोचनात्मक चिन्तन 
(ख) अतव्यैक्तिक सम्प्रेषण कौशल और 
(ग) वार्ता के कौशल 
3. शिक्षकों के लिए कौशल है- 
(क) सम्प्रेषण कौशल 
(ख) अनिर्णायक रहने के कौशल तथा 
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Ur 


(ग) समानुभूति के कौशल 
सहायक वातावरण बनाने में 


(क) प्राकृतिक संसाधन को सुरक्षित रखने में और प्राकृतिक 
तथा मानव निर्मित वातावरण को सुरक्षित रखने में 


(ख) स्वस्थ्य जीवन शेली को बल प्रदान करने में 


(ग) सुरक्षित, सन्तोषजनक और आन्नदायक (मनोरंजक) 
रहने और काम करने की स्थिति पैदा करने में 


(घ) सभी, राष्ट्र, क्षेत्र, समुदाय और व्यक्तियों में एक दूसरे 
की और उनके प्राकृतिक वातावरण की देखभाल 
करने की जिम्मेदारी विकसित करने में जागरूकता। 


सामुदायिक कार्य को मजबूत बनाने में 
(क) स्व-जागरूकता 


(ख) सामाजिक जागरूकता जैसे सामाजिक नियम, लोंगिक 
भेदभाव तथा मूल्य 


(ग) समस्या का समाधान 
(घ) दूसरों के साथ काम करना 
(ड) संवाद कौशल 


(च) प्रेरणा कौशल, दोस्तों के दबाव से निपटने के तरीके 
शामिल हे। 


(छ) शारीरिक और भावनात्मक तथा उपलब्ध सेवा, प्रजनन 
और यौन स्वास्थ्य शामिल 21 


सार्वजनिक स्वास्थ्य नीति के विकास में 
स्वास्थ्य सेवाओं के पुनः प्रवर्तन में 
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विद्यालय में स्वास्थ्य शिक्षा क्यों आवश्यक है 


एक स्वस्थ्य जनसंख्या तथा सुरक्षित वातावरण सुस्थिर भविष्य के 
लिए महत्वपूर्ण पूर्व शर्त है। आज समाज में भूखमरी, कुपोषण, मलेरिया, 
पोलियो, नशा, अहिंसा, एच.आई.वी/एड्स तथा अनेक संक्रामक रोग 
स्वास्थ्य की समस्याएं हैं। स्वास्थ्य शिक्षा के अन्तर्गत सिर्फ शारीरिक 
बीमारीयां ही नहीं आती बल्कि पर्यावरण से लेकर सामाजिक, भावात्मक, 
बौद्धिक सभी आ जाते हैं। विद्यालय न केवल अकादमिक शिक्षण का 
केन्द्र है बल्कि स्वास्थ्य शिक्षा के आवश्यक प्रावधानों के लिए सबसे 
अधिक सहायक स्थान ÈI 


1. विद्यालय में बच्चों को स्वास्थ्य के बारे में जानकारी देकर 
जागरूक बनाता है। 


2. स्कूल में स्वास्थ्य और पोषण कार्यक्रम के जरिए पर्याप्त 
जानकारियाँ उपलब्ध होती है जिससे बच्चों के स्वास्थ्य की 
स्थिति में सुधार आए। 


3. विद्यालय में सूचनाओं और संवादों के जरिए बच्चों को 
निश्चित आयु स्तरों पर स्वास्थ्य आवश्यकताओं के प्रति 
जागरूक करने में मदद करता है। उन्हें अपेक्षित योग्यता 
हासिल करने तथा अपने दैनिक जीवन में भोजन, कसरत, 
नींद, आराम और तनाव मुक्ति के लिए सही आदतें 
विकसित करने में बढ़ावा देता है। 


4. घर, स्कूल तथा समुदाय में स्वस्थ जीवन क प्रति व्यक्तिगत 
और सामूहिक जिम्मेदारियों से अवगत कराता है तथा इसे 
स्वीकार करने में उन्हें मदद देता है। 


5. पोषण सम्बन्धी जरूरतों, व्यक्तिगत और पर्यावरणीय स्वच्छता, 
प्रदूषण, सामान्य बिमारियों से बचाव तथा नियंत्रण के बारे 
में बच्चों को जानकारियाँ देता है। 
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6. 


13. 


स्वास्थ्य की स्थिति, स्वास्थ्य सम्बन्धी समस्याओं की पहचान 
तथा उनके उपचार के उचित उपाय की जानकारी प्रदान 
करता है। 


प्राथमिक उपचार के उपायों की जानकारी देता है। 


बच्चों को खडे होना, बैठना, चलना, dea इत्यादि के 
सही तरीके सीखाता है जिससे वे शारीरिक गतिविधियों में 
शामिल करता है जिससे उनकी तंत्रिका मांसपेशियों का 
संयोजन बेहतर हो तथा वे चुस्त-दुरूस्त होकर अच्छी तरह 
जीवन व्यतीत करें। 


बच्चों को किशोरावस्था में अपने शारीरिक और मानसिक 
विकास की प्रक्रियाओं तथा एच.आई.वी/एड्स और नशे 
की आदतों क दुष्परिणामों को समझने में मदद करता है। 


मनो-सामाजिक मुद्दों से निपटने के तरीके के बारे में 
जानकारी देता है। 


खेल, एन.सी.सी., स्काउट एण्ड गाइड आदि के जरिए 
बच्चों में नैतिक मूल्यों का विकास करना। 

बच्चों में योग और ध्यान के प्रति रूचि पैदा करना, जिसके 
जरिए वे आत्मनियंत्रण, एकाग्रता, शांति, तनावमुक्त दैनिक 
जीवन के दबाव, तनाव और निराशा से होने वाले कुप्रभावों 
से बचान हो। 


मेधावी बच्चों को शारीरिक, मनो-सामाजिक जरूरतों की 
जानकारी देता है। 


अन्तर्राष्ट्रीय एजेंसियों (International Agencies) जैसे WHO, 
UNICEF, UNESCO और WORLD BANK ने विद्यालय में स्वास्थ्य 
शिक्षा की आवश्यकता को महत्वपूर्ण बताते हुए एक प्रभावी रणनीति 
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बनाई हे जिससे, विद्यालय बच्चों के स्वास्थ्य में योगदान देते हुए उनके 
स्वास्थ्य के अनुकूल कार्य करें। इन एजेंसियों ने जिस उपागम का 
शुभारम्भ किया है उसका नाम है FRESH - Focusing Resources on 
Effective School Health इसके लाभ हैं- 


1. नये आवश्यकताओं पर बल 

2. बच्चों के विकास में अन्य निवेश को प्राभाविकता में वृद्धि 
3. बेहतर शिक्षा के परिणाम सुनिश्चित करना 

4. अधिक से अधिक समाजिक समानता 

5. सुस्थिर भविष्य के लिए प्रभावी कार्य करना। 


विद्यालय पाठ्यचर्या में स्वास्थ्य शिक्षा 


पूर्व प्राथमिक, प्राथमिक, माध्यमिक और उच्च माध्यमिक स्तरों से 
मिले मृत्यु-दर और पोषक संकेतकों के विश्लेषण दर्शाते है कि हमारे 
देश के अधिसंख्य बच्चे कुपोषण और wa की बिमारियों का सामना कर 
रहें हैं इसलिए इस क्षेत्र की पाठ्यचर्या को, इस पक्ष को स्कूल में सभी 
स्तरों पर, खासकर बालिकाओं तथा संवेदनशील सामाजिक समूहों पर 
ध्यान देते हुए संबोधित करना होगा। प्रस्ताव यह है कि मिड-डे मील 
कार्यक्रम और स्वास्थ्य की नियमित जांच इस विषय का हिस्सा हों। 
स्वास्थ्य शिक्षा बच्चों की जरूरतों से संबंधित हो और साथ ही विकास 
के विभिन्न स्तरों पर आयु के विशेष महत्व को संबोधित भी करे। 
व्यापक स्कूल स्वास्थ्य कार्यक्रम का यह विचार 1940 के पास अस्तित्व 
में आया। इसमें प्रमुख घटक थे: स्वास्थ्य की देखभाल, स्वास्थ्यकर 
स्कूल वातावरण, स्कूल में दोपहर का भोजन, और स्वास्थ्य और 
शारीरिक शिक्षा को अलग-अलग व्यवहार में लाया गया है और इसकी 
पाठ्यचर्या को पारम्परिक तरीके से ही कहीं-कहीं केवल कुछ अभिनव 
परिवर्तनों के साथ क्रियान्वित किया जा रहा ÈI 
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(1) स्कूली बच्चों में कुपोषण से निपटना: 5 मिड-डे मिल 
कार्यक्रम की उपयोगिता 


प्राथमिक स्तर पर मिड-डे मील को अनिवार्य करने का कारण 
छह साल तक के बच्चों में पोषण की खराब स्थिति होना हे जो 
किशोरावस्था में भी बनी रहती हे। किशोरावस्था की पोषणात्मक और 
स्वास्थ्य और पोषण के सामूहिक प्रभावों को दर्शाती है। यह अनुमान 
लगाया गया है कि भारत में 55% किशोरों में खून की कमी है। और 
ये संख्या विश्व में सर्वाधिक है। (www.icrw.org.) पूर्व प्राथमिक 
स्कूलों एवं स्कूलों में जाने वाले बच्चों में कुपोषण का बचपन से 
वयस्कावस्था तक नकारात्मक प्रभाव पड़ता है। मिड डे मिल कार्यक्रम 
का महत्व इस बात से जाहिर है कि इसका शैक्षिक विकास, सामाजिक 
समानता और पोषण पर भी सकारात्मक प्रभाव पडता है। (विश्व बैंक 
2004 के अनुसार) N.C.F. 2005 में कहा गया है कि Sa एवं अर्पिता 
गोयल द्वारा किए गए अध्ययनों के अनुसार कुछ राज्यों में मिड-डे मील 
को पूरी तरह लागू किया गया है तो कुछ राज्यों में आंशिक रूप से। 
लेकिन बिहार और उत्तर प्रदेश में बिल्कुल अनदेखी की जा रही है। 
N.C.F. 2005 एवं आधार पत्र में यह सिफारिश की गई है कि मिड 
डे मील कार्यक्रम को नियमित स्वास्थ्य जांच तथा उसके फॉलो-अप के 
साथ इस विषय की पाठ्यचर्या में अवश्य शामिल किया जाए। 


(2) बच्चों के स्वास्थ्य और तंदुरूस्ती के लिए योग एवं शारीरिक 
शिक्षा 

योग और शारीरिक शिक्षा न सिर्फ बच्चों के शारीरिक विकास में 
मददगार होते हैं बल्कि यह उनका मानसिक और मनोवैज्ञानिक विकास 
भी करते हैं। योगाभ्यास से बच्चों का सम्पूर्ण विकास होता है। शारीरिक 
स्वस्थता को उन्नत करने में मददगार साबित होने के अलावा योग से 
बच्चों के सीखने और याददाश्त में सुधार होने तथा तनाव और बेचैनी 
से मुक्‍त होने में भी मिलती है। योग एवं शारीरिक शिक्षा को स्कूली 
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बनाई है जिससे, विद्यालय बच्चों के स्वास्थ्य में योगदान देते हुए उनके 
स्वास्थ्य के अनुकूल कार्य करें। इन एजेंसियों ने जिस उपागम का 
शुभारम्भ किया है उसका नाम हे FRESH - Focusing Resources on 
Effective School Health इसके लाभ C= 


1. नये आवश्यकताओं पर बल 

2. बच्चों के विकास में अन्य निवेश की प्राभाविकता में वृद्धि 
3. बेहतर शिक्षा के परिणाम सुनिश्चित करना 

4. अधिक से अधिक समाजिक समानता 

5. सुस्थिर भविष्य के लिए प्रभावी कार्य करना। 


विद्यालय पाठ्यचर्या में स्वास्थ्य शिक्षा 


पूर्व प्राथमिक, प्राथमिक, माध्यमिक और उच्च माध्यमिक स्तरों से 
मिले मृत्यु-दर और पोषक संकेतकों के विश्लेषण दर्शाते हे कि हमारे 
देश के अधिसंख्य बच्चे कुपोषण और छूत की बिमारियों का सामना कर 
रहें हैं इसलिए इस क्षेत्र की पाठ्यचर्या को, इस पक्ष को स्कूल में सभी 
स्तरों पर, खासकर बालिकाओं तथा संवेदनशील सामाजिक समूहों पर 
ध्यान देते हुए संबोधित करना होगा। प्रस्ताव यह है कि मिड-डे मील 
कार्यक्रम और स्वास्थ्य की नियमित जांच इस विषय का हिस्सा हों। 
स्वास्थ्य शिक्षा बच्चों की जरूरतों से संबंधित हो और साथ ही विकास 
के विभिन्न स्तरों पर आयु के विशेष महत्व को संबोधित भी करे। 
व्यापक स्कूल स्वास्थ्य कार्यक्रम का यह विचार 1940 के पास अस्तित्व 
में आया। इसमें प्रमुख घटक थे: स्वास्थ्य की देखभाल, स्वास्थ्यकर 
स्कूल वातावरण, स्कूल में दोपहर का भोजन, और स्वास्थ्य और 
शारीरिक शिक्षा को अलग-अलग व्यवहार में लाया गया है और इसकी 
पाट्यचर्या को पारम्परिक तरीके से ही कहीं-कहीं केवल कुछ अभिनव 
परिवर्तनों के साथ क्रियान्वित किया जा रहा है। 
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(1) स्कूली बच्चों में कुपोषण से निपटना: 5 मिड-डे मिल 
कार्यक्रम की उपयोगिता 


प्राथमिक स्तर पर मिड-डे मील को अनिवार्य करने का कारण 
छह साल तक के बच्चों में पोषण की खराब स्थिति होना है जो 
किशोरावस्था में भी बनी रहती है। किशोरावस्था की पोषणात्मक और 
स्वास्थ्य और पोषण के सामूहिक प्रभावों को दर्शाती है। यह अनुमान 
लगाया गया है कि भारत में 55% किशोरों में खून की कमी है। और 
ये संख्या विश्व में सर्वाधिक है। (www.icrw.org.) पूर्व प्राथमिक 
स्कूलों एवं स्कूलों में जाने वाले बच्चों में कुपोषण का बचपन से 
वयस्कावस्था तक नकारात्मक प्रभाव पड़ता है। मिड डे मिल कार्यक्रम 
का महत्व इस बात से जाहिर है कि इसका शैक्षिक विकास, सामाजिक 
समानता और पोषण पर भी सकारात्मक प्रभाव पड़ता है। (विश्व बैंक 
2004 के अनुसार) N.C.F. 2005 में कहा गया है कि Sa एवं अर्पिता 
गोयल द्वारा किए गए अध्ययनों के अनुसार कुछ राज्यों में मिड-डे मील 
को पूरी तरह लागू किया गया है तो कुछ राज्यों में आंशिक रूप से। 
लेकिन बिहार और उत्तर प्रदेश में बिल्कुल अनदेखी की जा रही है। 
N.C.F. 2005 एवं आधार पत्र में यह सिफारिश की गई है कि मिड 
डे मील कार्यक्रम को नियमित स्वास्थ्य जांच तथा उसके फॉलो-अप के 
साथ इस विषय की पाठ्यचर्या में अवश्य शामिल किया जाए। 


(2) बच्चों के स्वास्थ्य और तंदुरूस्ती के लिए योग एवं शारीरिक 
शिक्षा 


योग और शारीरिक शिक्षा न सिर्फ बच्चों के शारीरिक विकास में 
मददगार होते हैं बल्कि यह उनका मानसिक और मनोवैज्ञानिक विकास 
भी करते हैं। योगाभ्यास से बच्चों का सम्पूर्ण विकास होता है। शारीरिक 
स्वस्थता को उन्नत करने में मददगार साबित होने के अलावा योग से 
बच्चों के सीखने और याददाश्त में सुधार होने तथा तनाव और बेचैनी 
से मुक्त होने में भी मिलती है। योग एवं शारीरिक शिक्षा को स्कूली 
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पाठ्यचर्या में न तो पर्याप्त महत्त्व दिया गया है और न ही बच्चों के 
स्वास्थ्य और सर्वांगीण विकास में इसके योगदान को ही स्वीकार किया 


गया हे। 


दिल्ली के 44 स्कूलों में स्वास्थ्य कार्यक्रम की स्थिति पर किए 
गए सर्वेक्षण से पता हे कि इन स्कूलों में न तो स्वास्थ्य शिक्षा को उचित 
समय दिया जा रहा हे, न ही इस विषय को पढाने के लिए शिक्षक 
प्रशिक्षित हैं। यदि योग को स्कूली पाठ्यचर्या में शामिल करना है तो 
पहले योग के अध्यापकों की कमी को दूर करना होगा। पहले इसे उच्च 
माध्यमिक स्तर पर शुरू किया जाए और फिर छठी से 10वीं में शामिल 
किया जाए। 


3. स्वास्थ्य और शारीरिक शिक्षा पाद्यचर्या में मनो-सामाजिक 
विकास की जरूरतों को संबोधित करने के लिए आवश्यक 
कौशल 


भोजन के सन्दर्भ में बुनियादि जरूरतों को पूरा करना विद्यालयी 
पाठ्यचर्या का अभिन्न अंग है। लेकिन इसके अलावा बच्चे के विकास 
के विभिन्न स्तरों पर मनो-सामाजिक क्षमता के गुणों को विकसित करने 
की जरूरत है। इसमें मुख्य रूप से युवावस्था की ओर बढ़ते किशोरों को 
सेक्स संबंधी जानकारी, तनाव और मानसिक स्वास्थ्य से जुड़े मुद्दे, 
समस्याओं का पता लगाना तथा ऐसी ही अन्य विशेष जरूरतें शामिल हैं। 


किशोरावस्था अस्मिता के विकास के लिए बहुत महत्वपूर्ण समय 
है। स्वयं के बारे में समझने की प्रक्रिया का संबंध शारीरिक बदलावों 
और वयस्क के रूप में सामाजिक और शारीरिक मांगों से संगति बिठाने 
से है। चुंकि यौन सम्बन्धी उनकी समझ सुनी-सुनाई बातों, मिथकों या 
भ्रांतिपूर्ण धारणाओं पर आधारित होती है, वे खतरनाक स्थितियों में पड़ 
जाते हैं। इसमें नशीले पदार्थ का सेवन या उनमें एच.आई.वी./एडस 
संक्रमण आदि का खतरा बढ़ जाता है। आयु आधारित और संदर्भ 
विशिष्ट हस्तक्षेपों को जगह दी जाए जो किशोर के यौन स्वास्थ्य से 


CC-0. Lal Bahadur Shastri University, Delhi. Digitized by Sarvagya Sharada Peetham 


विद्यालय में स्वास्थ्य शिक्षा : पाठ्यचर्या के संदर्भ में 207 


संबंधित हो ताकि एच.आई.वी./एड्स और नशे की आदतों से उनको 
सावधान किया जा सके। इसलिए बच्चों को इस सम्बन्ध में ज्ञान बढ़ाने 
और जीवन के उम्र की समस्याओं से जुझ सकें। 


National Curriculum Framework 2000 में कहा गया है कि 
स्वास्थ्य और शारीरिक शिक्षा छात्र-छात्राओं और समुदाय के सम्पूर्ण 
स्वास्थ्य से संबंधित ert शिक्षार्थियों की शारीरिक सेहत के अलावा 
उनका मानसिक और संवेगात्मक स्वास्थ्य भी शामिल होगा। स्वास्थ्य 
शिक्षा का मुख्य उद्देश्य छात्रों में पोषण, स्वास्थ्य और स्वच्छता के संबंध 
में asda समझ, दृष्टिकोण और क्रियाओं का विकास करना होना 
चाहिए जिससे स्वयं के स्वास्थ्य तथा परिवार एवं समुदाय के स्वास्थ्य 
में सुधार हो। 

National Curriculum Framework 2000 में कहा गया है कि 
स्वास्थ्य पर जैविक, आर्थिक, सांस्कृतिक और राजनीतिक ताकतों का 
प्रभाव पड़ता है। स्वास्थ्य बच्चे के समग्र विकास का सूचक होता है और 
यह नामांकन, स्कूल में उपस्थिति और पढ़ाई पूरी करने को प्रभावित 
करता है। इस संबंध में पाठ्यचर्या में स्वास्थ्य को लेकर शारीरिक शिक्षा 
बच्चे के शारीरिक, सामाजिक, भावनात्मक और मानसिक विकास में 
अपना योगदान कर सकते ZI 


1. शिक्षा आयोग 1966 जो कोठारी कमीशन नाम से प्रसिद्ध है 
उसमें स्वास्थ्य शिक्षा के विषय में कहा गया है कि स्वास्थ्य शिक्षा केवल 
शारीरिक रूप से स्वस्थ रहना ही नहीं है बल्कि शैक्षिक मूल्य भी उसमें 
शामिल है। स्वास्थ्य शिक्षा का योगदान शारीरिक दक्षता, मानसिक 
सर्तकता और निश्चित गुणवत्ता जैसे-दूढ़ता, नेतृत्व, आज्ञाकारिता आदि 
का विकास करने में हैं। अतः पाठ्यचर्या में स्वास्थ्य शिक्षा को विभिन्न 
स्तरों पर आवश्यक रूप से शामिल करना चाहिए। 


2. National Policy on Education (N.P.E.) 1986 में बहुत 
ठीक ही उल्लेख किया गया है खेल, स्वास्थ्य शिक्षा, शारीरिक शिक्षा, 
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योग सीखने की प्रक्रिया का एक अभिन्न हिस्सा हे। इसे विद्यालय 
पाठ्यचर्या में आवश्यक रूप से शामिल किया जाना चाहिए। 


3. भूरे समिति ने स्कूल स्वास्थ्य सेवा के कर्त्तव्यों को साफ तौर 
पर परिभाषित किया था, आज भी इस कार्यक्रम को औचित्य दिखता हे। 
स्कूल स्वास्थ्य सेवा के कर्त्तव्य हैं:- 


(1) स्वास्थ्य उपाय, रक्षात्मक एवं उपचारात्मक जिसमें शामिल 
7 
(क) कमियों को पहचानना और उनका इलाज करना 


(ख) स्कूल और उसके आसपास साफ तथा स्वच्छ वातावरण 
तैयार करना और उसकी देखभाल करना। 


(2 ) सकारात्मक स्वास्थ्य उपायों को बढ़ावा देना इनमें शामिल हे 


(क) बच्चों के पोषण स्तर को उन्नत करने के लिए 
अतिरिक्त भोजन की व्यवस्था। 


(ख) खेलों, जिमनास्टिक और सहयोगी रचनात्मक गतिविधियों 
के जरिए शारीरिक संस्कृति को बढावा देना और 


(ग) औपचारिक निर्देशों तथा जीवन के सफाई पूर्ण और 
स्वास्थ्य व्यवहारों के जरिए शारीरिक शिक्षा 


Rama पाठ्यचर्या में स्वास्थ्य शिक्षा को कैसे शामिल किया जाए 


1. स्कूली पाठ्यचर्या में शामिल किए जाने के लिए स्वास्थ्य 
कार्यक्रमों द्वारा निर्धारित सामग्री शिक्षाशास्त्र तथा डिजाइन की उपयुक्तता 
एवं क्षेत्र को उस पाठ्यचर्या क्षेत्र से मार्गदर्शन मिलना चाहिए। यह 
इसलिए आवश्यक है क्योंकि इस तरह के कई कार्यक्रम बाह्य वित्त 
सहायता तथा उन निर्णयों से जुड़े होते हैं जो केन्द्र तथा राज्य के स्तरों 
पर लिए जाते ZI 
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2. स्कूल शिक्षा में इस विषय की स्थिति के लिए शोध अध्ययन 
कराए जाने चाहिए तथा इस क्षेत्र में वैकल्पिक अनुभवों को कलमबद्ध 
किया जाना चाहिए। 


3. सभी अध्यापक शिक्षा पाठ्यक्रमों में स्वास्थ्य योग और 
शारीरिक शिक्षा को अनिवार्य विषय के रूप में शामिल किया जाना 
चाहिए। 


4. स्वास्थ्य, योग और शारीरिक शिक्षा के लिए प्राथमिक, 
माध्यमिक और उच्च माध्यमिक स्तरों पर आउटडोर और इनडोर 
सुविधाएं उपयुक्त वेंटिलेशन के साथ होनी चाहिए। 


5. स्कूली स्वास्थ्य कार्यक्रम में मुख्य रूप से चिकित्सा सुविधा, 
स्वास्थ्य सुविधा, स्वस्थ स्कूली परिवेश, दोपहर का भोजन, स्वास्थ्य और 
शारीरिक शिक्षा को शामिल किया जाना चाहिए। 
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बदलते शैक्षिक परिदृश्य में शारीरिक» 
मानसिक स्वास्थ्य : मुद्दे एवं चुनोतियाँ 


-यासमीन अशरफ 
शोधछात्रा, शिक्षाशास्त्र विभाग 


सुखी जीवन तथा सर्वांगीण विकास के लिए उत्तम स्वास्थ्य 
आवश्यक माना जाता है। कहा जाता है कि स्वास्थ्य ही सम्पदा है 
(Health is Wealth)! कोई व्यक्ति पूर्ण रूप से तभी स्वस्थ कहलाता है 
जब वह शारीरिक और मानसिक रूप से स्वस्थ होता है। अक्सर लोग 
यह मानते हैं कि स्वास्थ्य शब्द का अर्थ रोगों से मुक्ति पा लेने से है, 
लेकिन यह एक मिथ्या धारणा है। स्वास्थ्य से तात्पर्य शरीर के विभिन्न 
अंगों का उपयुक्ततम विकास (Optimum Development) होने तथा 
उच्चतम कार्यकुशलता (Maximum Effeciency) की प्राप्ति से होता है। 


बेनडिक्ट जस्ट ने कहा है-उत्तम स्वास्थ्य वह अनमोल रत्न है 
जिसका मूल्य तब ज्ञात होता है जब वह खो जाता है। 


व्यक्ति के सर्वांगीण विकास में उसके शारीरिक और मानसिक 
कल्याण की भावना निहित है। 


शारीरिक स्वास्थ्य 


बालक के विकास का एक महत्वपूर्ण पक्ष उसका शारीरिक 
स्वास्थ्य है। बालक का शारीरिक स्वास्थ्य उसके समस्त व्यवहार तथा 
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विकास के सभी पक्षों को प्रभावित करता हे। शरारीरिक रूप से स्वस्थ 
रहने तथा स्वास्थ्य के प्रति जागरूकता लाने के लिए सरकारी तथा गैर 
सरकारी संस्थाओं में विभिन्न प्रकार के कोर्स कराए जाते हैं। योग, ध्यान 
(Meditation), Art of Livin इत्यादि महत्वपूर्ण कार्यक्रमों को विद्यालय 
तथा अन्य संस्थाओं में मानसिक एवं शारीरिक शिक्षा का अभ्यास कराया 
जाता है। यदि व्यक्ति शारीरिक रूप से स्वस्थ हे तो वह अपनी शारीरिक 
क्रियाओं द्वारा उद्देश्यों को प्राप्त करने की चेष्टा करता है जो कि बहुत 
सरल और आसान हे। एक आदर्श समाज के लिए नागरिकों को स्वस्थ 
होना अनिवार्य है। अत: शिक्षा की प्रारम्भिक अवस्था में ही शारीरिक 
स्वास्थ्य की ओर विशेष रूप से ध्यान देने की आवश्यकता है। 


मानसिक स्वास्थ्य (Mental Health) 


मनुष्य एक मनोशारीरिक प्राणी है। वह शारीरिक और मानसिक 
दोनों ही प्रकार के अनेक कारकों पर निर्भर करता है। दूसरे शब्दों में 
मानसिक स्वास्थ्य से तात्पर्य व्यक्ति की उस मनोस्थिति से है जिसके 
द्वारा व्यक्ति विभिन्न परिस्थितियों में सामाजिक तथा व्यक्तिगत समायोजन 
करने में समर्थ होता है। मानसिक उलझनों में उलझा व्यक्ति अपने 
दैनिक जीवन की विभिन्न परिस्थितियों से उचित समायोजन करने में 
कठिनाई का अनुभव करता है। अक्सर देखा जाता है कि संसार में 
शारीरिक और मानसिक रूप से स्वस्थ व्यक्ति ही सफलताए प्राप्त 
करता है। 


शारीरिक स्वास्थ्य के लक्षण 


सुगठित शरीर : शारीरिक रूप से स्वस्थ व्यक्ति अपने विभिन्न 
अंगों का संचालन करता है तथा बहुत अधिक सक्रिय रहता है। शारीरिक 
रूप से स्वस्थ व्यक्ति के सभी अंग पुष्ट तथा सुडौल दिखाई देते है। 
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यदि वह शारीरिक दृष्टि से स्वस्थ है तो वह अपने अंगों, शक्तियों तथा 
गति पर नियंत्रण करने में समर्थ हो जाता है। 


कार्य करने की इच्छा : किसी भी कार्य को सम्पादिक करने के 
लिए जरूरी है कि व्यक्ति शारीरिक और मानसिक दृष्टि से स्वस्थ हो। 
स्वस्थ व्यक्ति ही अनेकों कार्य अपनी उद्यमशक्ति के द्वारा सरलता से 
कर पाता ÈI 


सक्रियता (Activeness) : सक्रियता से तात्पर्य सामाजिक, पारिवारिक 
एवं सांस्कृतिक कार्यक्रमों में बढ़-चढ़कर प्रतिभाग करना अर्थात्‌ किसी 
कार्य को करने में उत्साह दिखाना। शारीरिक रूप से स्वस्थ व्यक्ति प्रायः 
मुसलसल आशावादी दृष्टिकोण रखते है। 


नियमित दिनचर्या : बालक के रहन-सहन, अच्छी आदतों एवं 
दिनचर्या का उसके शारीरिक विकास पर बहुत प्रभाव पडता है। अतः 
जीवन शैली में सकारात्मक सुधार से शारीरिक रूप से स्वस्थ रहा जा 
सकता है। इसलिए जरूरी है कि प्रारम्भ से ही नियमित जीवन व्यतीत 
करने की आदत डाली जाए। 


रोगों से मुक्ति : संतुलित एवं पौष्टिक भोजन खाने से व्यक्ति 
विभिन्न प्रकार के रोगों से मुक्त रहता है। पौष्टिक आहार के सेवन से 
व्यक्ति का शारीरिक स्वास्थ्य उत्तम होता है। 


मानसिक स्वास्थ्य के लक्षण 


समायोजन योग्यता : मानसिक रूप से स्वस्थ व्यक्तियों में 
वातावरण के साथ समायोजन करने की योग्यता होती है। वे समस्याओं 
को भली-भाँति समझकर उनके साथ उचित समायोजन कर लेते हैं। 


आत्म विशवास : मानसिक रूप से स्वस्थ व्यक्तियों में आत्मविश्‍वास 
की भावना अधिक होती है। उन्हें यह विश्वास होता है कि वे विभिन्न 
कार्यों को उचित ढंग से सफलतापूर्वक कर सकते हैं। 
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सहनशीलता : मानसिक रूप से स्वस्थ व्यक्तियों में सहनशीलता 
अधिक है। वे जीवन में निराश नहीं होते विपरीत परिस्थितियों का सामना 
सहनशीलता से करते हैं। धैर्य और सहनशीलता के कारण वे विषम 
परिस्थितियों में कष्ट का कम अनुभव करते हैं जिससे वे मानसिक 
असंतुलन से बच जाते हैं। 


निर्णय करने की योगयता 


मानसिक-दृष्टि से स्वस्थ व्यक्तियों में उचित निर्णय करने को 
योग्यता पाई जाती है। वे स्पष्ट रूप से विचार करके विभिन्न कार्यो के 
सम्बन्ध में उचित निर्णय लेते है। तथा स्वयं निर्णय लेकर निर्धारण को 
गई बातों को वे सफलता पूर्वक क्रियान्वित भी करते हैं। 


शारीरिक स्वास्थ्य चुनौतियाँ 


शारीरिक दृष्टि से स्वस्थ व्यक्ति विभिन्न प्रकार की गतिविधियों 
जैसे खेलकूद इत्यादि में सहज रूप से प्रतिभाग करता है। शारीरिक 
स्वास्थ्य के लिए पौष्टिक आहार, वातावरण, खेल तथा व्यायाम बहुत 
जरूरी है। इनके अभाव में शारीरिक अस्वस्थता आ जाती है। जैसे- 


शारीरिक विसंगतियाँ 


जन्मजात अथवा दुर्घटना के कारण शारीरिक विसंगतियाँ उत्पन्न हो 
जाती है। असंतुलित भोजन तथा शारीरिक दोष के कारण हुई विकृतियों 
से उनमें हीन भावनाएँ पैदा हो जाती है तथा अपने साथियों के साथ 
समायोजन में समस्या आती है। 


परिवार की स्थिति 


व्यक्ति का विकास परिवार में होता हे। परिवार बालक के विकास 
क प्रत्येक पक्ष को प्रभावित करता है। परिवार के लोगों का रहन-सहन, 
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खान-पान बालक के शारीरिक स्वास्थ्य को प्रभावित करता है। 
स्वच्छता 


सफाई से रहने वाले व्यक्ति विभिन्न प्रकार के रोगों से बच जाते 
हैं। स्वच्छ तथा शान्त वातावरण में बालक का शारीरिक विकास सम्यक्‌ 
रूपेण होता है। 


विश्राम तथा निद्रा 


निरन्तर कार्य करने से व्यक्ति शारीरिक रूप से थक जाता है। 
आराम करने के लिए अच्छी नींद लेना भी जरूरी है। उचित समय से 
विश्राम तथा नींद न आने से व्यक्ति शारीरिक रूप से अस्वस्थ हो जाता 


है। 
मानसिक स्वास्थ्य - चुनौतियाँ 


शारीरिक स्वास्थ्य के साथ-साथ मानसिक स्वास्थ्य पर भी ध्यान 
देना चाहिए। मानसिक अस्वस्थता से व्यक्ति का व्यक्तित्व अस्थिर हो 
जाता है। विभिन्न प्रकार के मानसिक विकारों से ग्रसित होने लगता है। 
संवेगात्मक अस्थिरता 


ऐसे व्यक्ति संवेगात्मक दृष्टि से अपरिपक्व होते हैं अर्थात्‌ उनमें 
अपने संवेगों को नियंत्रित करने की क्षमता कम होती है। वे क्रोध, भय, 
ईर्ष्या, प्रेम, घृणा आदि संवेगों से अस्त-व्यस्त रहते हैं। 
आत्म विशवास की कमी 


मानसिक दृष्टि से अस्वस्थ व्यक्तियों में आत्म विश्वास की कमी 
होती है। वे लोगों से बचने की कोशिश करते हैं। 
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निराशा की भावना 

चूँकि ऐसे व्यक्ति सदैव डरे हुए होते हैं इसलिए निराशा अधिक 
होती है। डर की वजह से किसी भी कार्य को पूर्ण करने के बाद भी 
संदेह बना रहता है। 


गुण / दोषों को समझने में असमर्थ 


मानसिक अस्वस्थता के कारण ऐसे व्यक्ति अपने गुण / दोषों को 
नहीं समझ पाते है। हालांकि उनके व्यक्तित्व में कई ऐसे भिन्न-गुण होते 
है जिनकी उन्हें पहचान नहीं होती। अपने दोषों को भी यद्यपि समझते 
है परन्तु सुधारने का प्रयत्न नहीं करते हैं। 


बुद्धि और संवेग में अपरिपक्वता 

बुद्धि तथा dant में अपरिपक्वता होने से विद्यालय समाज तथा 
परिवार के लोगों के साथ उचित समायोजन नहीं कर पाते हैं। 
कुण्ठा 

कुण्ठा मनुष्य को अन्दर ही अन्दर नष्ट करती है। कुण्ठित व्यक्ति 
सदैव किसी न किसी समस्याओं में उलझा रहता है। वह दूसरों के समक्ष 
अपनी बात नहीं कह पाता तथा आत्मग्लानि का अनुभव करता है। इससे 
उसका मानसिक स्वास्थ विकृत हो जाता है। 
मानसिक थकान 


मानसिक अस्वस्थता के कारण व्यक्ति में थकावट जल्दी होने 
लगती है। किसी भी कार्य को सम्पादित करने के लिए मानसिक 
स्वास्थ्य का सही होना बहुत जरूरी है। 


जब तक व्यक्ति को अपने स्वास्थ्य के प्रति सजगता नहीं होती वह 
अपने तथा परिवार के स्वास्थ्य को लेकर निश्चित्त रहता है। मानसिक 
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रुग्णता से प्रभावित होता है तो वह स्वास्थ्य के प्रति जागरूक होता है। 
अतः सभी को अपने शारीरिक और मानसिक स्वास्थ्य का ध्यान देना 
चाहिए। 


सुझाव 


उत्तम स्वास्थ्य मूल्यवान है अत: प्रत्येक व्यक्ति को यह जानना 
आवश्यक है कि वह किस प्रकार खतरनाक परिस्थितियों तथा अस्वास्थ्य 
आदतों से मुक्‍त होकर शारीरिक और मानसिक स्वास्थ्य के लिए 
विद्यालयी, विश्वविद्यालयी तथा राष्ट्रीय स्तर पर स्वास्थ्य कार्यक्रम की 
स्थापना हुई है जिस के जरिए से लोगों में स्वास्थ्य के प्रति जागरूकता 
लाई जा सकती हें 


निष्कर्ष 


स्वास्थ्य सम्बन्धी जानकारी प्रत्येक व्यक्ति के लिए अत्यन्त 
आवश्यक है। एक शारीरिक और मानसिक रूप से स्वस्थ व्यक्ति ही 
अपने स्वयं का तथा अपने परिवार के अन्य सदस्यों के हितों का ध्यान 
रख सकता हे। उत्तम स्वास्थ्य वाला व्यक्ति ही अपनी मानसिक 
क्षमताओं का विकास कर सकता है तथा विभिन्‍न क्रिया कलापों को 
करने में, समस्या-समाधान में सुचारू रूप से प्रतिभाग करता है। इसके 
अलावा समाज के सदस्य के रूप में भी व्यक्ति तभी अधिकतम योगदान 
कर सकता है जब शारीरिक और मानसिक दृष्टि से स्वस्थ रहे। वस्तुतः 
यह समाज तथा राष्ट्र का एक पुनीत कर्त्तव्य है कि वह अपने भावी 
नागरिकों के शारीरिक एवं मानसिक स्वास्थ्य पर प्रारम्भ से ही समुचित 
ध्यान दें। 
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शारीरिक एवं मानसिक स्वास्थ्य में 
योग शिक्षा 


-प्रदीप प्रसाद भट्ट 
मानिसक स्वास्थ्य की संकल्पना 
आज संसार में मनुष्य की बढती आकांक्षाओं तकनीकी एवं सूचना 
क्रान्ति आधुनिकता जल्दी से जल्दी सारे आराम प्राप्त करने तथा प्रगति 
की ऊँची मंजिल पर पहुँचने की चाहत ने मनुष्य में अनेक प्रकार की 
शारीरिक एवं मानसिक बीमारियाँ पैदा कर दी हैं। कहावत है कि- 
स्वस्थ शरीर में स्वस्थ मन निवास करता है 


किन्तु आज न तन स्वस्थ है न मन अतः शारीरिक एवं मानसिक 
स्वास्थ्य की आज हमें अत्यन्त आवश्यकता है। 


शारीरिक स्वास्थ्य 


आधुनिक समाज में हमारे रहन-सहन और खान-पान में नकारात्मक 
परिवर्तन आ रहे हैं जिसके कारण आज बच्चों को समझने समझाने के 
लिए विशेष समझ की आवश्यकता है अन्यथा उनका पालन-पोषण कर 
पाना बहुत कठिन होगा। एक खास बात और है जिसकी ओर समय रहते 
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ध्यान दिया जाना अत्यन्त आवश्यक है। वह यह है कि विटामिन डी की 
कमी से न केवल अनेक रोग हो रहे हैं बल्कि उनके मन और मस्तिष्क 
पर भी नकारात्मक प्रभाव पडता है। स्वास्थ्य की चर्चा करते समय 
अक्सर हमारा ध्यान बिमारियों के उपचार पर केन्द्रित हो जाता हे, 
जबकि वास्तव में स्वास्थ्य केवल उपचार नहीं बल्कि निरोग अर्थात्‌ 
रोगमुक्त रहने की संकल्पना है। रोगों से दूर रहने की इस संकल्पना को 
साकार करने के लिए एक विशिष्ट स्वास्थ्यानुकूल जीवनशेली को 
आवश्यकता होती है। योग एवं खेल ऐसे ही जीवनशैली का एक हिस्सा 
है। 

वही देश आज के इसे वैज्ञानिक युग में प्रगति कर सकता है 
जिसके नागरिक शारीरिक एवं मानसिक दृष्टि से स्वस्थ तथा हृष्ट-पुष्ट 
हैं। अतः हम यह कह सकते हैं कि भारत के पास वह अमूल्य निधि 
है जो व्यक्ति को शारीरिक एवं मानसिक स्वास्थ्य में लाभ देती है जिसे 
आज सम्पूर्ण विश्‍व सीखने की, जानने की, समझने की एवं प्राप्त करने 
की कोशिश में लगा हुआ है वह अमूल्य निधि योग है। 


विश्व स्वास्थ्य संगठन के अनुसार 


स्वास्थ्य शारीरिक, मानसिक तथा सामाजिक रूप में पूरी तरह ठीक 
रहने का नाम है। केवल बीमारियों से दूर और शारीरिक रूप में ठीक 
रहने की अवस्था नहीं है। 


योग का तात्पर्य मनुष्य के गुणों तथा शक्तियों का आपस में मिलना 
है। योग एक साधन है जिसके द्वारा मनुष्य की गुप्त या छिपी हुई 
शक्तियाँ विकसित होती हैं। यह धर्म, दर्शन, शारीरिक सभ्यता तथा 
मनोविज्ञान का समूह है। इसमें मनुष्य को आत्मविश्वास की प्राप्ति होती 
है। इसके द्वारा शरीर स्वस्थ तथा लचकदार बनता है। 


डॉ सम्पूर्णानन्द के अनुसार-योग अध्यात्म कामधेनु है जिससे 
जो माँगो उपलब्ध होता है। 
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शारीरिक एवं मानसिक स्वास्थ्य में योग शिक्षा 
स्वास्थ्य क्या है? 


हृष्ट-पुष्ट शरीर को ही स्वास्थ्य नहीं माना जाता है। स्वस्थ व्यक्ति 
वही माना जाता है जो भीतरी रूप से अपने शरीर के सभी अंगों का 
उचित रूप से संचालन कर सकने के योग्य हो तथा बाह्य रूप से अपने 
वातावरण में स्वयं को ढाल सके। स्वस्थ व्यक्ति हमेशा खुश रहता है। 
उसको किसी मानसिक तनाव का सामना नहीं करना पड़ता और उसमें 
शारीरिक तौर पर कोई कमी नहीं होती। 


योग शिक्षा की उपादेयता 


योग हमारी भारतीय संस्कृति की प्राचीनतम पहचान है संसार की 
प्रथम पुस्तक ऋग्वेद में कई स्थानों पर योगिक क्रियाओं के विषय में 
उल्लेख मिलता है। पतञ्जलि योगदर्शन के अनुसार योगश्चित्‌ वृत्ति 
निरोधः महर्षि पतञ्जलि ने योग के द्वारा शारीरिक एवं मानसिक स्वास्थ्य 
में निरोगता प्राप्त करने का तरीका बताया है जिसे अष्टांग योग का नाम 
दिया गया है। जो कि इस प्रकार से हैं। 


यस, नियम, आसन, प्राणायाम, धारणा, ध्यान एवं समाधि। 


प्राणायाम करने से स्वच्छ वायु फेफडों में पहुँचती है रक्तचाप तेज 
होता है, पूर्ण भोजन तथा ताजी हवा अन्तिम कोशिका तक पहुँचती है। 
प्राणायाम करने वाले व्यक्ति का दिमाग तीव्र गति से काम करने लगता 
है एवं शरीर में चुस्ती स्फूर्ति आ जाती है। 

आज के इस प्रदूषित वातावरण में योग ऐसी औषधि है जिसका 
कोई दुष्प्रभाव नहीं है बल्कि योग के अनेकासन जीवन के लिए 
संजीवनी का कार्य करते हैं। यथा-कपालभाति, भ्रामरी प्राणायाम इत्यादि 
मन को शान्त करते हैं। 


गीता में हमें प्राप्त होता है- 
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सिद्धसिद्धयोसमोभूत्वा समत्वं योग उच्यते। 
अर्थात्‌ सुख-दुःख, लाभ-अलाभ, शत्रु-मित्र, शीत और उष्ण आदि 
sal में सर्वत्र समभाव रखना ही योग RI 
योग का स्वभाव 
स्वस्थस्य स्वास्थ्यरक्षणम्‌। 
योगः कर्मषु कौशलम्‌। 
आतुरस्य विकार प्रशमनम्‌। 


योग की विभिन्न शाखायें 
कर्मयोग, भक्तियोग, राजयोग, हठयोग एवं अष्टांग योग। 
योग प्रदीपिका में लिखा है कि- 
aq: कृषत्वं वदने प्रसन्नता नादास्फुटत्वं नयने सुनिर्मले। 
आरोग्यताविन्दुजय-अग्नि दीपनं नाडी विशुद्धि हठयोग लक्षणम्‌॥ 
प्राणायामात्‌ खेचरत्वं प्राणायामात्‌ रोगनाशः। 
प्राणायामात्‌ बोधशक्तिः प्राणायामात्‌ मनोन्मनिः॥ 


भक्तिसागर में चरणदास जी ने यौगिक षट्‌ कर्म के विषय में षट्‌ 
कर्म क्रियाओं द्वारा शरीर की शुद्धि का वर्णन करते हुए कहा है कि- 


धौति वस्ति नेति करिये कुञ्जल कर्म रोग सब हरिये। 
न्यौलि करे हरे तन बाधा देख-देख जिन गुरु सौं साधा। 
योगशास्त्र में कहा गया है कि- 
आसनेन रजोहन्ति प्राणायामेन पातकम्‌। 
धारणाभिर्देहदोषं ध्यानानि ईश्वरान्‌ गुणान्‌॥ 
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आयुर्वेद में भी कहा गया है कि- 
पित्तपंगुकफपंगु पंगव: मलधातवः। 
अर्थात्‌ शरीर में वात्त, पित्त, कफ आदि तीनों दोषों का एवं मल 
व धातुओं का भी वर्णन है। इन सभी को वायु के बिना पंगु माना गया 
है क्योंकि वायु ही इन सभी को शरीर में निरन्तर चलाती रहती है, जिस 


वायु को प्राणायाम अभ्यास से व्यक्ति वायु को भी अपने वश में कर 
लेता है। 


श्रीमद्भगवद्गीता में भगवान श्रीकृष्ण ने कहा है- 
ध्यायतोविषयान्पुंसः सङगस्तेषूपजायते। 
सङ्गात्सञ्जायते कामः कामात्क्रोधोभिजायते॥ 
क्रोधात्भवतिसम्मोहः सम्मोहात्‌ स्मृतिविभ्रमः। 
स्मृतिभ्रंशात्‌ बुद्धिनाशो बुद्धिनाशात्प्रणश्यति॥ 
रागद्वैषवियुक्तैस्तु विषयानिन्द्रियैश्चरन्‌। 
आत्मवश्यैर्विधेयात्मा प्रसादमधिगच्छति॥ 


वर्तमान परिप्रेक्ष्य में योग की उपादेयता 


आज कम्प्यूटर की दुनिया में दिनभर लोग उसके सामने बैठे-बैठे 
काम करने से अनेक लोगों को कमर दर्द एवं गर्दन दर्द को शिकायत 
एक आम बात हो गयी है। ऐसे में शलभासन तथा ताडासन हमें दर्द 
निवारक दवाओं से मुक्ति दिलाता है। 24 घण्टे में से महज कुछ मिनट 
का ही सदुपयोग यदि हम योग में प्रयुक्त करते हैं तो हम अपनी 
शारीरिक एवं मानसिक स्वास्थ्य को सम्यक्‌ रख सकते हैं। यह कहना 
अतिशयोक्ति न होगा कि योग हमारे लिए हर प्रकार से आवश्यक है। 
यह हमारे शारीरिक मानसिक और आध्यात्मिक स्वास्थ्य के लिए 
लाभदायक है। योग के माध्यम से आत्मिक संतुष्टि मानसिक शान्ति और 
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ऊर्जावान चेतना की अनुभूति प्राप्त होती हे। जिससे हमारा जीवन तनाव 
मुक्त एवं प्रत्येक दिन सकारात्मक ऊर्जा के साथ आगे बढ़ता है। इसी 
के फल स्वरूप 21 जून को अन्तर्राष्ट्रीय योग दिवस के रूप में संयुक्त 
राष्ट्र ने घोषित कर दिया है। अन्तर्राष्ट्रीय योग दिवस 21 जून 2015 
को प्रथम बार मनाया गया। प्रथम योग दिवस में राजपथ पर हुए समारोह 
में दो गिनीज रिकार्ड्स की स्थापना की सबसे बडी योग कक्षा 35985 
लोगों के साथ 84 देशों के लोगों के द्वारा एक साथ सम्मिलित होने का 
रिकार्ड। 


योग के महत्व को स्वीकार करते हुए 4 व 5 दिसम्बर 2011 को 
‘am विश्व शान्ति के लिए एक विज्ञान” नामक सम्मेलन आयोजित 
किया गया है। जिसे संयुक्‍त रूप से लिस्वन पुर्तगाल के योग संघ "Art 
of Living Foundation" and Svyasa योग विश्वविद्यालय बंगलूरू के 
द्वारा आयोजित किया गया है। 
संदर्भ 
1. श्रीमद्भंगवद्गीता, गीता प्रेस गोरखपुर 
2. पातञ्जलयोग दर्शन, गीता प्रेस गोरखपुर 


3. शिक्षा में शारीरिक शिक्षा, डॉ. एन.पी. शर्मा, खेल साहित्य केन्द्र अन्सारी 
रोड दरियागंज 


4. प्रगत शिक्षा मनोविज्ञान, डॉ. हंसराज-हिन्दी माध्यम कार्यान्वयन निदेशालय 
दिल्ली विश्वविद्यालय 


5. इन्टरनेट 
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-सूरज कुडियाल 
meer, शिक्षाशास्त्र विभाग 


मानव एक मनो-शारीरिक (Psycho-Physical) प्राणी है। उसका 
व्यबहार शारीरिक तथा मानसिक दोनों ही प्रकार के अनेक कारकों पर 
निर्भर करता है। इसलिए स्वास्थ्य से अभिप्राय केवल शारीरिक स्वास्थ्य 
से नहीं होता वरन्‌ शारीरिक तथा मानसिक दोनों ही प्रकार के स्वास्थ्य 
से होता है। दूसरे शब्दों में कहा जा सकता है कि जब शरीर तथा मन 
दोनों ही प्रभावशाली तथा समन्वित ढंग से कार्य करते हैं तब ही व्यक्ति 
को पूर्ण रूप से स्वस्थ कहा जा सकता है। हमारे दैनिक जीवन में 
मानसिक स्वास्थ्य के बारे में बहुत से त्रुटि पूर्ण विचार प्रचलित हैं। 
साधारण व्यक्तियों का इससे तात्पर्यं ऐसे व्यक्ति से होता है जिसकी 
शारीरिक रचना सुगठित हो अथवा वह व्यक्ति को समाज में बड़ी 
सरलता से अपना जीवन व्यतीत करता है या जिसका चरित्र अच्छा है। 
निःसन्देह ये सब मानसिक स्वास्थ्य के अंग हैं, परन्तु फिर भी एक 
मनोवैज्ञानिक दृष्टिकोणानुसार यह आवश्यक नहीं हे कि एक कार्य 
कुशल व्यक्ति या एक कुशल सामाजिक कार्यकर्ता अथवा एक उच्च 
चरित्र वाला व्यक्ति अवश्य ही मानसिक रूप से स्वस्थ हो। परन्तु यह 
विशवास किया जाता है कि एक व्यक्ति जो मानसिक रूप से स्वस्थ है, 
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सामाजिक चारित्रिक दृष्टि से भी कुशल होगा। 


यह भी सत्य है कि ऐसे व्यक्ति जिन्हें हम धार्मिक या चरित्रवान 
कहते हैं, वे कभी-कभी मानसिक रूप से रूग्ण होते हैं। एक व्यक्ति जो 
सदैव उच्च चरित्र और ब्रह्मचर्य की बात करता है तो, हो सकता है कि 
वह कामेच्छा से पीडित हो। इसी प्रकार जिस व्यक्ति को हम अच्छा 
कहें उसमें नाडी विकार हो सकते हैं। लेकिन इसके ठीक विपरीत ऐसे 
भी व्यक्ति हो सकते हैं जो अपनी सम्पूर्ण भावनाओं को समाज, वर्गीकृत 
आदर्शो और जीवन के उद्देश्यों के आधार पर निर्देशित करें। नि:सन्देह 
ऐसे व्यक्ति मानसिक स्वस्थ्य होते हैं किन्तु हो सकता हे कि उन्हें 
अधिक चरित्रवान न कहा जा सके। अत: यह Hed में द्विरुक्ति नहीं 
होगी कि मानसिक स्वास्थ्य से तात्पर्य व्यक्ति की उस मनोस्थिति से है 
जिसके द्वारा व्यक्ति विभिन्न परिस्थितियों में सामाजिक तथा व्यक्तिगत 
समायोजन करने में समर्थ होता है। 


इनमें से कुछ बहुत आवश्यक हैं जो हमारे व्यक्तित्व का निर्देशन 
करते हैं। उदाहरण के लिए वे साध्य जो अधिक मात्र में व्यक्तिगत इच्छा 
को बताते हैं, लालच को बताते हैं, किसी सीमा तक अनुचित है क्योंकि 
वह कुछ ही प्रवृत्तियों पर आधारित है। और दूसरी प्रवृत्तियों पर नहीं, 
और इस प्रकार उनमें एकीकरण नहीं होता है। अत: हमें उन्हीं साधनों 
को उचित समझना चाहिए जिनसे हमारा मानसिक स्वास्थ्य वर्द्धन होता 
है; अर्थात्‌ वे कार्य जो हमें पूर्ण सन्तोष देते हैं, पूर्णता देते हैं और सम्पूर्ण 
व्यक्तित्व को प्रसन्नता देते हैं, ही उचित हैं। 

इसी प्रकार एक मानसिक स्वस्थ व्यक्ति के अन्दर सामाजिकता 
होती है, जबकि एक सामाजिक व्यक्ति बाह्य दिखावे में ही लगा रहता 
है और आन्तरिक रूप से जो कुछ वह करता है, उसके प्रति रूचि रखता 
है तो हम ऐसे व्यक्ति को मानसिक स्वस्थ नहीं कह सकते। 


ऐसे बहुत से लोग हैं जो अपने कार्य में कुशल होते हैं उनके पास 
पर्याप्त धन होता है और प्रत्येक दृष्टि से जीवन में सफल लगते हैं। 
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किन्तु वास्तविक रूप से इस प्रकार के लोग सदैव मानसिक रूप से 
स्वस्थ नहीं होते हैं क्योंकि वे चिन्ता करते हैं अथवा दुःखी रहते हैं। 
अक्सर यह देखा जाता है कि किस प्रकार के व्यक्ति के अन्दर 
मानसिक विचार उत्पन्न हो जाते हैं। इनके ठीक विपरीत ऐसे व्यक्ति भी 
हैं जो कसी उद्देश्य को प्राप्त करने के लिए अपनी सम्पूर्ण शक्ति का 
प्रयोग करते हैं। उनकी इच्छा शक्ति इतनी प्रबल होती है कि वे विश्वास 
से अपने कार्य को करते हैं। ऐसे व्यक्ति को हम मानसिक स्वस्थ कहते 
हैं क्योंकि इनकी इच्छा शक्ति इतनी दृढ़ होती है कि वह जो कार्य करते 
हैं, उसमें आत्मविश्वास झलकता है। न केवल शारीरिक दृष्टि अपितु 
मानसिक दृष्टि से भी स्वस्थ व्यक्ति को स्वस्थ स्वीकार किया जा सकता 
है। संवेगों का नियन्त्रण मानसिक स्वास्थ्य के ही अन्तर्गत आता है। 
स्वस्थ व्यक्ति का शरीर व मन दोनों ही उत्तम कार्य करने में सामर्थ्यवान 
होते हैं। इसलिए मानसिक स्वास्थ्य के लिए शरीर और मन में 
सामञ्जस्य होना जरूरी है। 


वे विपरीत मानसिक स्वस्थ व्यक्ति सामाजिक होता हे क्योंकि वह 
जिस समाज या समुदाय में रहता है, उसके नियमों रीति-रिवाजों आदि 
सबके अनुसार ही कार्य करता है, और इस प्रकार अपनी इन क्रियाओं 
द्वारा उसके व्यक्तित्व का सम्पूर्ण विकास हो जाता है, उसे सन्तोष प्राप्त 
होता है और उसकी स्वतन्त्रता का सबसे बड़ा माप होता हे। अब हमारे 
सम्मुख प्रश्‍न यह है कि उचित लक्ष्य कौन-कौन से हैं जो मानसिक 
स्वास्थ्य की दृष्टि से आवश्यक हैं? 


We Yer तथा वेबस्टर के शब्दों N- 


मानसिक स्वास्थ्य जीवन का एक सकारात्मक परन्तु सापेक्षिक गुण 
है। यह वह दशा है जो ऐसे औसत व्यक्ति की विशेषता होती है जो 
अपनी सामर्थ्य तथा सीमाओं के आधार पर जीवन की आवश्यकताओं 
को पूरा करता है। 
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शेफर महोदय के अनुसार-मानसिक स्वास्थ्य विज्ञान का उद्देश्य 
प्रत्येक व्यक्ति को अच्छे सुखमय, समन्वित तथा प्रभावशाली अस्तित्व 
की प्राप्ति में सहायता करना है। 


मानसिक दृष्टि से स्वस्थ व्यक्ति की विशेषताओं का ज्ञान किसी 
सुसमायोजित व्यक्ति के लक्षणों से ज्ञात हो सकता है। प्राय: अच्छे 
मानसिक स्वास्थ्य के निम्न लक्षण होते हैं। 


अच्छे मानसिक स्वास्थ्य के लक्षण 
1. आत्म मूल्यांकन की क्षमता (Capacity of self Evaluation) 


ऐसे व्यक्ति अपने स्वयं का मूल्यांकन उत्तम रीति से करते हैं। वे 
अपने गुणों, दोषों, विचारों इच्छाओं आदि की उपयुक्तता-अनुपयुक्तता 
को भली-भांति समझते हैं। वे निष्पक्ष रूप से अपना व्यवहार के 
औचित्य का निर्णय करते हैं। उन्हें अपने दोषों को स्वीकार करने में कोई 
संकोच नहीं होता है। 


2. आत्मविश्वास (Self confidence) 


मानसिक दृष्टि से स्वस्थ व्यक्तियों में आत्मविश्वास की भावना 
अधिक होती है। उन्हें यह विश्वास होता है कि वे विभिन्न कार्यो को 
उचत ढंग से सफलतापूर्वक कर सकते हें किये जाने वाले कार्य की 
सफलता के प्रति वे अनावाश्यक रूप से सन्दिग्ध या उद्विग्न नहीं होते 
हैं। 

3. नियमित दिनचर्या (Regular Life) 


मानसिक रूप से स्वस्थ व्यक्ति नियमित जीवन व्यतीत करते हैं। 
उसके रहन-सहन, खान-पान, सोने-जागने आदि की कुछ निश्‍चित 
आदतें होती हैं जिन्हें वे स्वाभाविक ढंग से पूरा करते हैं। 
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4. निर्णय करने की क्षमता (Ability to Decide) 


ऐसे व्यक्तियों में उचित निर्णय लेने की योग्यता पाई जाती है। वे 
स्पष्ट रूप से विचार करके विभिन्‍न कार्यों के सम्बन्ध में उचित निर्णय 
लेते हैं। स्वयं निर्णय लेकर निर्धारित की गयी बातों को वे सफलतापूर्वक 
क्रियान्वित करते हैं। 


5. वास्तविकता की स्वीकृति (Acceptance of Reality) 


सुसमायोजित व्यक्ति काल्पनिक संसार में नहीं बल्कि वास्तविक 
संसार में विचरण करते हैं। उनका जीवन दर्शन वास्तविकता पर 
आधारित होता है। उनका व्यवहार कल्पनाओं अथवा इच्छाओं से 
निर्देशित न होकर वास्तविक रूप से विद्यमान बातों से निर्देशित होता है। 


6. संवेगात्मकपरिपक्वता (Emotional Maturity) 


ऐसे व्यक्ति संवेगात्मक दृष्टि से परिपक्व होते हें अर्थात्‌ उनमें 
अपने संवेगों को नियन्त्रित रखने तथा वांछनीय ढंग से व्यक्त करने को 
क्षमता होती है। वे क्रोध, भय, ईर्ष्या, प्रेम, घृणा आदि संवेगों से अस्त 
व्यस्त नहीं होते हैं वरन्‌ विपरीत परिस्थितियों में भी सभी कार्यो को 
प्रसन्नता के साथ करते हैं। 


7. समायोजन योग्यता (Ability to Adjust) 


मानसिक रूप से स्वस्थ व्यक्तियों में अपने भौतिक तथा सामाजिक 
वातावरण के साथ शीघ्र समायोजित करने की योग्यता होती है। वे नये 
भौतिक परिवेश तथा अन्य व्यक्तियों के विचारों परेशानियों व समस्याओं 
को भली भाँति समझकर उनके साथ उचित समायोजन कर लेते हैं। 


8. सहनशीलता (Tolerance) 


मानसिक रूप से स्वस्थ व्यक्तियों में सहनशीलता अधिक होती है। 
परिस्थितियों का सामना सहनशीलता से करते हैं। धैर्य और सहनशीलता 
के कारण वे विषम परिस्थितियों में कष्ट का कम अनुभव करते हैं तथा 
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मानसिक असन्तुलन से बचे रहते हैं। 


मानसिक स्वास्थ्य को प्रभावित करने वाले कारक 


वंश धर्म-मानव वंशानुक्रम से भी कुछ चीजें प्राप्त करता है। 
जैसे-रूप, रंग, कद, स्थूलता, कमजोर शरीर, बुद्धि शक्ति इत्यादि। अगर 
ये चीजें मानव के अनुकूल है तो उसका मानसिक स्वास्थ्य उत्तम रहेगा, 
और अगर न हो तो डगमगा सकता है। 


शारीरिक कारक-मनोविज्ञान के अनुसार यह भी देखने को 
मिलता है कि हृष्ट-पुष्ट शरीर वाला या फिर हमेशा उत्साह पूर्वक 
जीवन व्यतीत करने वाला व्यक्ति मानसिक दृष्टि से स्वस्थ रहता हे 
परन्तु उसके विरूद्ध छोटे कद वाला, रूपहीन व विकलांग व्यक्ति 
अधिकतर मानसिक स्वास्थ्य की दृष्टि से चिन्तित दिखायी पड़ता है। 


सामाजिक कारक-सामाजिक कारकों में परिवार, विद्यालय व 
समाज अन्तर्भूत होते हैं। जिस परिवार में किसी भी शिशु को पालन-पोषण 
व प्रेम पूर्णतया प्राप्त होता है वहाँ शिशु का मानसिक स्वास्थ्य भी बढ्ता 
है, परन्तु जहाँ बालक को प्रेमानुराग न प्राप्त होकर माता-पिता का हमेशा 
कलह पूर्ण वातावरण हो तो उसका दुष्प्रभाव शिशु पर भी पड़ता है। साथ 
ही जिस विद्यालय में बालक की शक्तियों का सम्मान होता है वहाँ 
बालक “यह मेरा विद्यालय È’ इस प्रकार की ममत्व की भावना से रहता 
है। जिस कारण बालक का स्वास्थ्य अभिवर्धित होता है। इसके विपरीत 
जिस विद्यालय में बालक को स्नेहपूर्ण वातावरण पाठ्य सहगामी frat 
नहीं मिल पाती उस परिवेश में बच्चे का मानसिक स्वास्थ्य स्थिर नहीं 
रह पाता। 


मानसिक स्वास्थ्य को बनाए रखने के उपाय 


मानसिक स्वास्थ्य को प्रभावित करने वाले कारकों के अवलोकन 
से स्पष्ट है कि मानसिक स्वास्थ्य को बनाए रखने में परिवार, विद्यालय 
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तथा समाज तीनों की ही महत्वपूर्ण भूमिकायें होती हैं। 


1. परिवार के कार्य (Functions of Family) -मानसिक स्वास्थ्य 
को बनाए रखने के कार्य में परिवार का सर्वाधिक महत्व होता है। 
परिवार ही बालक को मानसिक स्वास्थ्य या अस्वास्थ्य की ओर 
अग्रसित करता है। निम्नांकित उपायों को करके परिवार बालक के 
मानसिक स्वास्थ्य की रक्षा में सहायता प्रदान कर सकता है। 


(क) परिवार को बालक की शारीरिक तथा मनोवैज्ञानिक 
अवस्थाओं की पूर्ति के लिए उत्तम परिस्थितियाँ प्रदान 
करनी चाहिए। 


(ख) मानसिक दृष्टि से स्वस्थ बने रहने के लिए परिवार का 
वातावरण शान्तिपूर्ण होना अत्यन्त आवश्यक है। परिवार 
के सभी सदस्यों में परस्पर प्रेम तथा सद्भावना होनी 
चाहिए। 


(ग) माता-पिता का बच्चों के प्रति उचित व्यवहार बालकों के 
मानसिक स्वास्थ्य में महत्वपूर्ण योगदान करता है। माता-पिता 
को बच्चों के साथ प्रेम तथा सुरक्षा से परिपूर्ण व्यवहार 
करना चाहिए। बच्चों से अत्यधिक प्रेम तथा अनावश्यक 
सुरक्षा अथवा बच्चों की अवहेलना दोनों ही उनके 
मानसिक स्वास्थ्य पर हानिकारक प्रभाव छोड़ते हैं। 


2. विद्यालय के कार्य (Functions of School) 


बालकों के मानसिक स्वास्थ्य को बनाए रखने में विद्यालय 
महत्वपूर्ण सहायता कर सकता है। बालकों के मानसिक स्वास्थ्य को 
बनाए रखने की दृष्टि से निम्नांकित बातें महत्वपूर्ण हैं। 


(क) विद्यालय का अच्छा वातावरण तथा शान्त सौम्य परिवेश 
शारीरिक तथा मानसिक स्वास्थ्य की दृष्टि से आवश्यक हैं। 
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(ख) 


(ग) 


बदलते शैक्षिक परिदृश्य में मानसिक एवं शारीरिक स्वास्थ्य 


बालकों के प्रति अध्यापकों का स्नेह पूर्ण सहयोगात्मक 
व्यवहार उनके मानसिक स्वास्थ्य का उन्नयन करता है। 


भय, दण्ड, दमन तथा कठोरता पर आधारित अनुशासन 
बालकों के मानसिक स्वास्थ्य को नष्ट करता है, जबकि 
जनतन्त्रीय सिद्धान्तों पर आधारित स्वानुशासन बालकों के 
मानसिक स्वास्थ्य में निरन्तर उन्नति करता है। 


3. समाज के कार्य (Functions of Social) 


व्यक्ति के मानसिक स्वास्थ्य को बनाए रखने में समुदाय का भी 
महत्वपूर्ण स्थान होता है। जो कि निम्नांकित बातों से सिद्ध किया जा 


सकता ÈI 


(क) 


(ख) 


(ग) 


(घ) 


(ङ) 


(च) 


(छ) 


व्यक्ति समाज में स्थित होकर सामाजिक गुणों को प्राप्त 
करता है। तथा समाज में समायोजन क्षमता का विकास 
करता है। 


समाज में व्यक्ति सभ्य नागरिक बनने की प्रक्रिया में 
अग्रसर होता है। 


समाज में ही व्यक्ति पढ-लिखकर उस समाज के लिए 
कुछ कर गुजरने की अपेक्षाएं रखता है। 


समाज में प्रत्येक व्यक्ति को एक दूसरे की सहायता 
करनी चाहिए। 


समाज में प्रत्येक व्यक्ति को चाहिए की वह समाज में 
विसंगतियों एवं कुरीतियों को दूर करने का प्रयत्न करे। 


समाज में धार्मिक असहिष्णुता एवं जातिवाद का भेद नहीं 
होना चाहिए. 


समाज में सभी धर्मो की संस्कृति एवं त्यौहार को मानने 
में वैमनस्यता नहीं होनी चाहिए। 


CC-0. Lal Bahadur Shastri University, Delhi. Digitized by Sarvagya Sharada Peetham 


मनोवैज्ञानिक परिप्रेक्ष्य में मानसिक स्वास्थ्य 233 


(ज) समाज में प्रत्येक वर्ग को समान शिक्षा एवं स्वतन्त्रतापूर्वक 
रहना चाहिए। 


सिंहावलोकन - वस्तुत: हमारी मानसिक स्थिति ही हमें प्रमुख 
रूप से हमें स्वस्थ तथा अस्वस्थ अनुभव करने को बाध्य करती है। 
चिन्ताग्रस्त, निराशावादी, हीनभावना से परिपूर्ण अनावश्यक val से युक्‍त 
तथा मानसिक संघर्षो से ग्रसित व्यक्ति सर्वोत्तम सुख-साधनों का लाभ 
नहीं उठा सकता। अतः: स्पष्ट है कि मानसिक स्वास्थ्य व्यक्ति के 
शारीरिक विकास एवं स्वास्थ्य के लिए सर्वप्रथम आवश्यक है। मानसिक 
अस्वस्थता उसके व्यक्तित्व रूपी भव्य प्रसाद में विकृतियाँ उत्पन्न कर 
उसके व्यक्तित्व के विकास में बाधाएं उत्पन्न करता है, तथा उसे जीवन 
के आनन्द से वंचित करता है। 


माता-पिता संरक्षक शिक्षक तथा बालक के शुभचिन्तक समस्त 
व्यक्तियों को बालक के मानसिक स्वास्थ्य की ओर विशेष रूप से 
सतर्क रहना चाहिए। उसकी भौतिक आवश्यकताओं के साथ उसको 
मनोवैज्ञानिक आवश्यकताओं की समुचित मात्रा में पूर्ति करने का प्रयास 
करना चाहिए। 
संदर्भ 
1. शिक्षा मनोविज्ञान - डॉ. एस.एस. माथुर 
2. शैक्षिक मनोविज्ञान - डॉ. महेन्द्र कुमार मिश्र 
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-मनोज ware नौटियाल 
शोधछात्र, शिक्षाशास्त्र विभाग 


व्यक्ति का मन चंचल होता है, ऊर्जावान होता है एवं कुछ भी कर 
गुजरने की प्रवृत्ति उसके अन्दर प्रवृत्त रहती है। सांवेगिक असन्तुलन 
व्यक्ति को मानसिक और शारीरिक रूप से विकारग्रस्त बना देता है 
जिसमें उसके नकारात्मक दिशा की और जाने को प्रतिशत बढ़ जाता है। 
अपरिपक्व संवेग असन्तुलन को जन्म देते है जो शारीरिक व मानसिक 
विकास को भी असन्तुलित कर देते है। असन्तुलन को सन्तुलन में 
परिवर्तित करने के लिए योग एक सर्वथा उपयुक्त माध्यम है। योग की 
नीव चंचल मन के रहते डालना सम्भव नहीं है उसके लिए आवश्यक 
है कि मन अचंचल हो परन्तु व्यक्ति का मन चंचल है और उसकी इसी 
चंचलता को योग के माध्यम से सकारात्मक दिशा की और मोडना है। 
अचंचल मन का अर्थ यह नहीं कि उसमें कोई विचार या मनोमय 
गतिविधिया होंगी ही नहीं, बल्कि इसका अर्थ है कि ये सब केवल 
ऊपर-ही-ऊपर होंगी और व्यक्ति अपने अन्दर अपनी सत्य सत्ता का 
सबसे अलग अनुभव करेगा। व्यक्ति के मन को पूर्णतया अचंचल करना 
सम्भव नहीं लगता अपितु योग क द्वारा संवेगों की उथल-पुथल को 
रोककर उसके सकारात्मक विकास को सुनिश्चित किया जा सकता है। 
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एक व्यक्ति के लिए समाज का औपचारिक एवं अनौपचारिक रूप 
में यह कर्त्तव्य है कि वह उसके संदेहो को दूर करे, जिसका अर्थ है 
व्यक्ति के विचारों को संयमित करना। यद्यपि आरम्भ में विचारों को 
संयमित करने कौ प्रक्रिया एक असम्भव सी बात प्रतीत होती है फिर 
भी इसे प्राप्त करना सम्भव बनाया जा सकता है और उसका माध्यम हे 
योग। व्यक्ति के अन्दर जो सम्भावनाएँ निहित है उनकी सीमा नहीं बांधी 
जा सकती। कल्पना कीजिए, समाज और अभिभावक उस दरिया की 
तरह है जो व्यक्ति रूपी कश्ती के सामने अपनी परम्पराओं और 
रीति-रिवाजों रूपी धाराओं और लहरों से अवरोध उत्पन्न करते हैं। 
समाज व्यक्ति की स्वेच्छाचारिता में बाधक का कार्य करता है। वह ऊर्जा 
का भण्डार है जो कुछ करना चाहता है, कुछ अपनी पहचान बनाना 
चाहता है और इसी के चलते वह कुछ ऐसा कर बैठता है जिसे समाज 
नकारात्मक मानता है, यही से दोनों में विरोध की एक खाई बन जाती 
है जिसे पाटना अभिभावकों, समाज एवं शिक्षकों का कर्त्तव्य है। 
महत्वपूर्ण तथ्य यह है कि शिक्षा समाज के द्वारा सृजित है, स्वाभाविक 
है कि शिक्षा में भी वही सामाजिक परम्पराओं और रीति-रिवाजों का 
बोलबाला होगा। 


व्यक्ति को सामाजिक बंधनों के होते हुए भी स्वाभाविक इच्छाओं 
की पूर्ति के लिए अभिप्रेरित किया करती हैं। समाज और अभिभावक 
की ओर से की गयी जरा सी भी चूक उसे अन्धकारमय जीवन की और 
धकेल सकती है। इसके लिए समाज और अभिभावकों का कर्तव्य है 
कि बालक के लिए योग शिक्षा की व्यवस्था की जाये। 


योग क्या है? 


योग शब्द संस्कृत के 'युज' शब्द से बना है जिसका अर्थ है 
जोड़ना जिसमें 1. आत्मा को परमात्मा से। 2. स्वयं को स्वयं को 
अनुभूति से। 3. मन की सभी क्रियाओं को रोकने से। 4. मन को 
नियन्त्रित कर सही दिशा में लगाने से। 5. मन को संयमित करना एवं 
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परमानन्द प्राप्त करने से। जोड़ने का अर्थ है कि योग को हम अपने 
जीवन में इस प्रकार उतारे कि हमारा सर्वागींण विकास हो, आत्मिक 
शुद्धता प्राप्त हो, शारीरिक विकास हो तथा हमारे मन, मस्तिष्क और 
आत्मा का विकास इस प्रकार हो जिसमें हम बुराइयों के प्रभाव से बचे 
रहे और हमारे नैतिक मूल्यों का विकास इस तरह हो जिसे हम 
सफलतापूर्वक जीवन का उद्देश्य प्राप्त कर सके। योग भगवान से मिलना 
है। योग मानव जीवन का परम उद्देश्य है। योग विज्ञान है जो जीव का 
ध्यान इस भौतिक संसार से हटा कर परम सत्य परमात्मा में लगाती हें। 
योग आनन्द है, ब्रह्म के साथ एक होना है, साथ मिलना है, उसमें 
विचरना है, योग एकता है, समता है और ब्रह्म के समान होना है। 


योग के चार रास्ते है परन्तु सभी का उद्देश्य एक हे- ईश्वरीय 

चेतना को प्राप्त करना। 

1. कर्मयोग-मनुष्य के द्वारा किये गये सद्कर्मों के आधार पर। 

2. भक्ति योग-मनुष्य का भगवान के लिए समर्पण करना एवं 
उसमें रम जाना। 

3. राज योग--अनुठे मनुष्य के लिए। 

4. ज्ञान योग-तर्क शील मनुष्य के लिए, जिसमें तार्किक क्षमता 
हो। 

5. हठ योग-'ह' का अर्थ चन्द्रमा (इणा नाडी) एवं 'ठ' का 
अर्थ सूर्य (पिन्गला नाड़ी)। हठ योग में (वासं-प्रवासं, 
आसन, प्रणायाम, बन्ध, मुद्रा, त्राटक)। प्राण-अपान वायु के 
माध्यम से चन्द्र नाडी एवं सूर्य नाडी को मिलाया जाता È! 

6. लय योग-इसमें हृदय से आने वाली ध्वनि पर ध्यान केन्द्रित 
करते है। वस्तुस्थिति साफ है कि योग एक माध्यम है जिसके 


सहारे हम व्यक्ति मन, शरीर और आत्मा का विकास करते 
हें योग व उसके विभिन्न रूप इस समस्या से पार पाने में 
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सक्षम है जहाँ कर्मयोग मनुष्य की दिमागी खराबियों को दूर 
कर देता है। राजयोग मन में स्थिरता और ध्यान को विकसित 
करता है। ज्ञानयोग अज्ञानता को खत्म कर स्वयं का आभास 
कराता है एवं हठ योग शरीर स्वस्थ एवं सुन्दर रखता है ऊपर 
के सभी चारों योगों को करने में सहायक है। 


महर्षि पतंजलि के योग दर्शन में बताये गये अष्टांग योग (यम, 
नियम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान एवं समाधि ) 
का एक व्यक्ति के मन के सांवेगिक असन्तुलन को सन्तुलित करने के 
लिए सबसे पहले जान लेना आवश्यक हे। 


| 


N 


यम : (सनातन भौतिक अनुशासन) जो निम्न अभ्यास का 
योग हे-अहिंसा, सत्यवादिता, ब्रह्मचर्य, अपरिग्रह, चोरी न 
करना इत्यादि 


नियम : (अनुशासन द्वारा आत्मशुद्धि) शरीर को बाह्य व 
आन्तिरक शुद्धता, संतोष, तप, स्वाध्याय, आस्तिकता, भगवान 
के प्रति समर्पण। 


आसन : शरीर का विकास और मन नियन्त्रित होता है। 


प्राणायाम : (लय के साथ श्वास का नियन्त्रण) इससे प्राण 
को नियन्त्रित किया जाता हे। 


प्रत्याहार : इंद्रियों का नियन्त्रण, समस्त विषय विकारों से 
ध्यान हटाकर भक्ति को एक निश्चित दिशा में लगाना। 


धारणा : (एक बिन्दू पर एकाग्रता) भगवान में ध्यान लगाना। 


ध्यान : (किसी वस्तु में मन लगाना) शरीर के विभिन्न भागों 
में बहने वाली ऊर्जा को किसी एक स्थान पर एकत्र करना। 


समाधि : अपना अन्तःकरण निर्मल, एकाग्र करके परमतत्त्व 
का अनुभव करते हुए आत्मा का परमात्मा में मिलना ही 
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समाधि हे। 


व्यक्ति के द्वारा की गयी क्रिया को उसकी बुद्धि एवं उसकी 
भावना से जोड़ने के लिए योग उपयुक्त माध्यम हैं और इसकी क्रियाएं 
सांवेगिक असन्तुलन को दूर कर मानसिक एवं शारीरिक विकास को 
सकारात्मक दिशा की ओर ले जाती है। 


निष्कर्ष: 


अत: स्पष्ट है कि व्यक्ति के मन के सांवेगिक असन्तुलन को दूर 
करने के लिए योग शक्ति को महसूस करते हुए अपरिपक्वता और 
अज्ञानता के वातावरण से बाहर निकलना है। यदि व्यक्ति के जीवन में 
आने वाले सभी अवसरों का बुद्धिमानीपूर्वक उपयोग किया जाए तो 
व्यक्ति के मन को यथा संभव योगिक लाभ होगा। व्यक्ति के मन की 
क्षमता, इच्छा शक्ति बहुत अधिक विकसित हो जायेगी, व्यक्ति मन 
निरंतर आगे बढ़ते जायेंगे। आतंरिक रूप से विकसित होते जायेंगे और 
जिन्दगी का चरम उद्देश्य प्राप्त करेंगे, सभी बाधाएं एक के बाद एक 
खत्म हो जायेगी एवं अधिक से अधिक सांवेगिक सन्तुलन और 
परिपक्वता उसके अन्दर आयेगी। सांवेगिक असन्तुलन के चलते व्यक्ति 
अपने आपको इस हाड मांस के शरीर एवं उसकी असीमित इच्छाओं 
का गुलाम कर चुके हैं। इसलिए व्यक्ति का मन अज्ञानता के अन्धेरे में 
डुबा हुआ है। एक बार जब उन्हें यह अहसास हो जायेगा कि वह केवल 
हाड मांस के पुतले नहीं हैं, तब उनके अन्दर की आत्मा जागेगी, 
विकसित होगी और तब वह महसूस करेंगे कि उनके संवेग परिपक्व हो 
चुके है और उनकी आत्मा परमात्मा के साथ मिल रही है। योग के 
माध्यम से व्यक्ति मन अपने जीवन संघर्ष को प्रखर, प्रवीण, जागरूक 
और तीव्र होने दे। जब उनके अन्दर कठोर अनुशासन, दृढ संकल्प, 
प्रवीण इच्छा शक्ति और कठोर साधना (योग अभ्यास) के द्वारा होगी 
तब ही वह अपने संवेगो को सन्तुलित और परिपक्व कर पायेंगे। योग 
के माध्यम से शारीरिक विकास तो होगा ही उनके स्वयं के अन्दर की 
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चेतना भी जागरूक होगी तब वह पायेंगे कि उनका मन भी उनके पास 
है और वह सांवेगिक रूप से एक सन्तुलित जीवन जी रहे है। 


अत: इसके लिए समाज, अभिभावकों व शिक्षकों का कर्तव्य हे 


कि व्यक्ति के लिए योग शिक्षा की व्यवस्था की जाये और जिससे 
बालक का शारीरिक व मानसिक विकास हो सके। 
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-हेमलता 
शोधछात्रा , शिक्षाशास्त्र 


मानव, समाज का प्रमुख अंग होता है और उसमें स्वाभाविक 
मनोचंचलता होती है। व्यक्ति के व्यवहार में परिवर्तन और परिमार्जन 
समय, स्थिति और व्यक्ति के अनुरूप होता है। वह अपनी व्यवहार 
कुशलता द्वारा संतोषप्रद तरीके से जीवन में समायोजन स्थापित करता हे 
जिसके माध्यम से मानव अपने आप को स्वस्थ्य अनुभव करता हे 
लेकिन जब उसकी दैनिकनन्दनी मन मस्तिष्क और शरीर में समन्वय 
स्थापित करने में असमर्थता अनुभव मानसिक रूप से रूग्णता पैदा करता 
है तो यही से इंसान के अस्वस्थता का सफर प्रारम्भ होता है। जैसा कि 
कहा भी गया है कि स्वस्थ शरीर और मनोवैज्ञानिक ऊर्जा एक-दूसरे के 
पूरक है। एक के बिना दूसरी ऊर्जा असहाय, असंभव एवं अपूर्ण है। 


मानव एक मनो-शारीरिक प्राणी है। उसका व्यवहार शारीरिक तथा 
मानसिक दोनों ही प्रकार के अनेक कारकों पर निर्भर करता है। इसलिए 
स्वस्थ्य से अभिप्राय केवल शारीरिक स्वास्थ्य से नहीं होता है। वरन्‌ 
शारीरिक मानसिक दोनों ही प्रकार के स्वास्थ्य से होता है। दूसरे शब्दों 
में कहा जा सकता है कि जब शरीर तथा मन दोनों प्रभावशाली तथा 
समन्वित ढंग से कार्य करते हैं। तब ही व्यक्ति को पूर्णरूपेण स्वस्थ 
कहा जा सकता है जैसा कि शब्दों से स्पष्ट हे, मानसिक स्वास्थ्य से 
तात्पर्य व्यक्ति की उस मनोस्थिति से है जिसके द्वारा व्यक्ति विभिन्न 
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परिस्थितियों में सामाजिक तथा व्यक्तिगत समायोजन करने में समर्थ होता है। 


लैडेल के अनुसार “मानसिक स्वास्थ्य का अर्थ वास्तविकता के 
धरातल पर वातावरण के साथ उचित समायोजन करने की योग्यता है।'' 


W.H.O. ने स्वास्थ्य की जो परिभाषा दी हे उसे सामान्यतया सभी 
ने अपनाया है विश्व स्वास्थ्य संगठन के अनुसार स्वास्थ्य शारीरिक, 
मानसिक और सामाजिक समरस्ता की एक स्थिति है न कि मात्र बिमारी 
की अनुपस्थिति हे। 


सामान्य मनुष्य के लिए स्वास्थ्य का अभिप्राय हे स्वस्थ्य शरीर, 
स्वस्थ मन, स्वस्थ परिवार और स्वस्थ वातावरण परन्तु विश्व स्वास्थ्य 
संगठन की परिभाषा से स्वास्थ्य के तीन प्रमुख अवयवों का ज्ञान होता 
है यथा शारीरिक स्वास्थ्य, मानसिक स्वास्थ्य तथा सामाजिक स्वास्थ्य ये 
तीनों अवयव आपस में घनिष्ठ रूप से सम्बन्धित हो 


मनुष्य के मानसिक स्वास्थ्य पर समाज का प्रभाव पडना स्वाभाविक 
ही है। सामाजिक वातावरण अथवा सामाजिक संगठन के दोषपूर्ण होने 
पर व्यक्ति से मानसिक स्वास्थ्य पर उसका विपरीत प्रभाव पड़ता है। 
समाज के आंतरिक झगडे, जातीय संघर्ष, धार्मिक उन्माद, राजनैतिक 
दांवपेच, ऊँच-नीच व अमीर-गरीब की भावना, सामाजिक कुरीतियाँ, 
व्यक्तिगत स्वतन्त्रता व सुरक्षा का अभाव जैसी बातें व्यक्ति में मानसिक 
तनाव उत्पन्न कर सकती है जो उनके मानसिक स्वास्थ्य के लिए 
हानिकारक सिद्ध होता है। इसलिए मनुष्ष्य को स्वस्थ और सुरक्षात्मक 
वतावरण प्रदान करना चाहिए। सामाजिक द्वेष, राजनैतिक प्रपंच, सामाजिक 
कुरीतियों को समाप्त कर परस्पर सौहार्द, भाईचारे की भावना तथा 
भावनात्मक एकता को बढ़ाव देकर मानसिक स्वास्थ्य को बनाये रखना 
चाहिए। 


सामाजिक परिप्रेक्ष्य में मानसिक स्वास्थ्य 


स्वास्थ्य व्यक्ति की मनोशारीरिक स्वस्थ अवस्था की पूर्णता को 
प्रक्षेपित करता है परन्तु यह अपने आप में विभिन्न सन्दभों से 
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अर्न्तसंबधित रहता है सामाजिक प्ररिपेक्ष्य व्यक्ति की सामाजिक मनोदशा 
कैसी है। ये मानसिक स्वास्थ्य की सकारात्मक सोच पर निर्भर करता है। 
जैसे व्यक्तिगत, सामाजिक, सांस्कृतिक एवं आर्थिक आदि। व्यक्तिगत 
कारकों में व्यक्ति स्वयं अपने स्वास्थ्य के प्रति सजग या न सजग रहने 
की प्रवृत्ति रखता है। उसके अनुकूल ही अपने लिए स्वास्थ्य सेवाओं का 
उपयोग करता है अर्थात्‌ स्वयं मानसिकता, अभिवृत्तियाँ, धारणाएँ एवं 
विश्वास। दूसरी तरफ आर्थिक सन्दर्भ में आर्थिक स्तर महती भूमिका 
रखता है। जैसे अति गरीबी, अति जनसंख्या एवं अशिक्षा आदि। गरीब 
व्यक्ति कई बार चाहते हुए भी स्वास्थ्य सेवाओं का उपयोग नहीं कर 
पाता। अभाव अपने आप में व्यक्ति को मनोवैज्ञानिक रूप में क्षीण हीन 
कर देता है। इसी प्रकार सामाजिक एवं सांस्कृतिक संदर्भ स्वास्थ्य को 
एक महत्वपूर्ण स्तर से प्रभावित करते है। हर जाति और वर्ग का व्यक्ति 
समाज एवं परिवार का अंग होता है स्वयं के स्वास्थ्य के प्रति कितना 
सचेत होगा यह उसकी समाजीकरण प्रक्रिया पर निर्भर करता है। स्वास्थ्य 
सुविधाओं का कितना उपयोग किया गया क्योंकि सामाजिक अर्न्तक्रिया 
ही व्यक्ति का स्वास्थ्य व्यवहार, स्वास्थ्य मनोवैज्ञानिक की प्राथमिकता 
रहती हैं। वह समाजिक वर्गो के रीति-रिवाज का अध्ययन करता है और 
यह देखता है कि यह केसे उनके भाव और व्यवहार को प्रभावित करते 
हैं। सामाजिक सांस्कृतिक सन्दर्भो का बड़ी गहनता से अध्ययन करना 
चाहिए ताकि स्वास्थ्य का स्तर और स्वास्थ्य सुविधाओं को मनोशारीरिक 
स्वरूप को बनाए रखने में मदद मिल सके। सामाजिक और सांस्कृतिक 
सोपान, स्वास्थ्य व्यवहार को बढ़ावा देने जैसा है। जैसे पौष्टिक आहार-विहार, 
अच्छे आचार विचार, अनुशासनपूर्ण जीवनमूल्य, सामाजिक मापदण्ड एवं 
विश्वास तथा धार्मिक मूल्य आचार-विचार, व्यक्ति को दबाव, तनाव 
और अवसाद की स्थिति में सम्बल प्रदान करते हैं। 


सामाजिक वर्ग विभेद भी स्वास्थ्य सेवाओं के उपयोग में दृष्टिपात 
होते है। उदाहरण के लिए भारतवर्ष में पिछड़ी जाति, जनजाति एवं 
अनुसूचित जनजातियों में मृत्युदर अधिक हे तथा स्वास्थ्य सेवाओं का 
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उपभोग भी कम हे। उसका कारण स्वयं के स्तर पर शिक्षा का अभाव 
है। क्योंकि ये अतिग्रस्त बिमारियों जैसे श्वसन रोग, हृदयरोग, केसर 
आदि बिमारी होने पर भी चिकित्सालय सेवाएँ न लेकर जादू टोना और 
अंध विश्वास से ग्रसित होते है। यहीं पर स्वास्थ्य मनोविज्ञान की महती 
भूमिका है। उन्हें प्रचार-प्रसार के माध्यम से स्वास्थ्य सेवाओं की 
उपलब्धता जग हाजिर करना चाहिए और स्वास्थ्य के प्रति नकारात्मक 
विश्वास और धारणाओं को दूर करने से कार्य को स्वरूप प्रदान करें। 


भारतीय संस्कृति में व्यक्ति के जीवन में गुणवत्ता लाने के लिए 
कई सोपान शास्त्रों वेदों और मनिषियों के ग्रन्थों में ज्ञापित है। अर्थात्‌ जो 
समाज और संस्कृति पुरानी और गहरी है उनमें निश्चित रूप से स्वास्थ्य 
सेवाओं को कैसे बनाए रखा जाये, के प्रावधान वर्णित है। योगा, ध्यान, 
प्राणायाम आदि ऐसी प्रक्रियाएँ है जो स्वस्थ्य व्यवहार की ओर अग्रसर 
करती है। दूसरे शब्दों में हर सभ्यता और संस्कृति में सामाजिक सरोकारों 
का वर्णन है जो स्वास्थ्य व्यवहार को परिलक्षित करने में मदद करता है। 
अतः सारांश में सामाजिक सांस्कृतिक सन्दर्भ स्वस्थ्य व्यवहार को 
समझाने के लिए अपेक्षित है तथा उनकी भिन्नता ज्ञात होने पर 
मनोवैज्ञानिक स्वास्थ्य प्रक्रियाओं का उपयोग करते हुए व्यक्ति के 
स्वास्थ्य को बनाये रखने में मदद करता है। 


मनुष्य एक सामाजिक प्राणी है और अपनी आवश्यकताओं की 
पूर्ति भी समाज में ही करता है। व्यक्ति से संबंध व्यक्ति का समूह से 
संबंध और समूह का समूह से संबंध व्यक्ति की अपेक्षाओं को जगता 
है खुश रहना और न रहना, प्रेरित होना या दुखी होना, यह सब समाज 
की परिधि में होता है। स्वास्थ्य मनोवैज्ञानिक उन समस्त संबंधों और 
कार्यो की स्थिति से व्यक्ति को अवगत कराता है क्योंकि सभी मानसिक 
और शारीरिक स्वास्थ्य की जड़ ‘tq’ (Ego) है। इस स्व पर झूठा 
आवरण चढा कर रिश्तों को बोझिल होने से बचाने में स्वास्थ्य 
मनोवैज्ञानिक मदद करता है। मानवीय रिश्तों में यर्थात्‌ से वह रूबरू 
कराता है ताकि गलत भ्रान्तियाँ विकसित न हो। उदाहरण के लिए. 
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व्यक्ति अपनी सामाजिक स्थिति, पद का झूठा अभियान लेकर चलता हे 
और जैसे ही उस पद और स्थिति से मुक्‍त होता है तो अपने आप को 
या तो अकेलेपन के क्रोध से ग्रसित कर लेता हे या दबाव में आकर 
seat को जन्म देता है। अतएव स्वास्थ्य मनोवैज्ञानिक सामाजिक 
संबंधों के यर्थात्‌ से अवगत करा स्वस्थ्य व्यवहार को ओर अग्रसर 
करता है। 


शरीर दिखाई देता है मन दिखाई नहीं देता। शरीर की इन्द्रियों का 
संचालक मन है। स्वस्थ मन और स्वस्थ शरीर लाभप्रद है, कल्याणकारी 
है। मन का कार्य ज्ञानात्मक के साथ चिन्तात्मक भी है। मजबूत मनोबली 
सुखी रहता है और कमजोर वाला व्यक्ति दुःखी रहता है। मनोबली 
व्यक्ति सुख और दुःख दोनों परिस्थिति में स्थिति रहता हुआ सामान 
व्यवहार करता है। स्वस्थ मानसिक अवस्थाओं में सहायक तत्व सहिष्णुता, 
धैर्य, बुद्धि और स्मृति के रूप में व्यक्त कर सकते ZI 
सहिष्णुता - 

जिस व्यक्ति का मन स्वस्थ्य होता है, वह व्यक्ति हर व्यक्ति को 
सहन कर लेता है और जिस व्यक्ति का मन बीमार होता है। वह सहन 
नहीं कर सकता जो सत्त्ववान होता है वो अच्छा बुरा सब कुछ सह लेता 
है। रजोगुण प्रधान व्यक्ति स्वयं सहन नहीं कर सकता, किन्तु अन्य का 
सहारा मिलने पर सहन कर लेता है। तमोगुणप्रधान मन वाला व्यक्ति न 
स्वयं सहन कर सकता हैं न समझाने पर समझ सकता है। सहनशीलता 
मानसिक स्वास्थ्य की प्रथम कसौटी है। विपरीत ओर अनुकूल परिस्थिति 
को समभाव से सहन करने की क्षमता उसी व्यक्ति में होती है, जो 
मानसिक रूप से स्वस्थ हे। 


धैर्य 


धीर गंभीर व्यक्ति वह होता है जो कठिन परिस्थिति आने पर भी 
अस्थिर नहीं होता। जो अभिप्राय बात सुनकर भी धैर्य नहीं खोता वह 
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घृतिमान होता हे। दक्षिण अफ्रीका में मोहनदास करमचन्द गांधी के साथ 
रेल में दुर्व्यवहार हुआ, अप्रिय वार्तालाप हुआ, डिब्बे से नीचे उतार दिये 
गये। गांधी ने इस घटना को धेर्यता के साथ सहते हुए इसके विरूद्ध खडे 
होने और जनमत जगाने का निर्णय किया और गांधी ने जब इस मार्ग को 
चुना तो इतिहास मूक-कलमकार की तरह उनके पीछे चल पड़ा। यह 
घृति मानसिक स्वास्थ्य की दूसरी कसौटी है। 


बुद्धि 
बुद्धि का कार्य होता है निर्णय करना। मानसिक - स्वास्थ्य ठीक 
है तो व्यक्ति अच्छा निर्णय कर सकता है और मन ठीक नहीं है तो 


निर्णय शक्ति में कमजोरी आएगी। अतः बुद्धि का विचलित नहीं होना 
मानसिक स्वास्थ्य की तीसरी कसौटी है। 


स्मृति 
परिस्थितिवश व्यक्ति में मानसिक अवसाद होता है तो स्मृति भी 
भ्रंश न होना मानसिक स्वास्थ्य की कसौटी है। 


ध्यान प्रयोग 


मानसिक बिमारी व्यक्ति को बहुत सताती है। मानसिक रूग्ण 
व्यक्ति की दैनिक दिनचर्या बदल जाती है। कार्य में मन नहीं लगना, 
चिड्चिड़ापन, विचार मग्न रहना, परिजनों के साथ गलत व्यवहार करना 
आदि लक्षण है। मानसिक रोगियों के मन संभालना अति आवश्यक है। 
ध्यान से मन को साधा जा सकता है, एकाग्र किया जा सकता हे 
मानसिक रूप से स्वस्थ्य रहें इसके लिए आवश्यक है कि मन को 
खाली रखा जाए अर्थात्‌ मन को विश्राम। मन को विश्राम देने से उसको 
शक्ति बढ़ती है, मन स्वस्थ रहता है दीर्घ श्वास का प्रयोग मन को 
बिश्राम देता है। इससे मन की एकाग्रता बढ़ती है। तीन-चार दिन इसके 
प्रतिदिन प्रयोग से मन के विश्राम मिलता है। 
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महाप्राण ध्वनि मानसिक स्वास्थ्य के लिए आवश्यक È इससे 
मस्तिष्क के ज्ञान तंतु शक्तिशाली बनते है। महाप्राण ध्वनि के प्रयोग से 
न चिन्तन रहता हे और न ही कल्पना मस्तिष्क खाली हो जाता हे। 


सफेद और हरे रंग के ध्यान से मन शांत हो जाता हे हरा रंग 
अन्तर्मुखी बनाता है। दर्शन केन्द्र पर हरे रंग के ध्यान से मन शांत होता 
है तो ज्योति केन्द्र पर सफेद रंग के ध्यान से मानसिक स्वास्थ्य प्राप्त 
होता है। 


ध्यान की एक अवस्था होती हे जिसमें व्यक्ति निर्विचार रहता है। 
निर्विचार अवस्था मन के स्वास्थ्य को संजीवनी देता हे। 


ध्यान में मानसिक स्वास्थ्य के लिए सर्वेन्द्रिय संयम मुद्रा का भी 
प्रावधान है। इसमें हम बाह्य जगत से अपना सम्पर्क काट कर इन्द्रियों 
को विश्राम देते हैं जेसे आँखों को बन्द कर अँगुलियाँ उस पर रख दें। 
दो अंगुलियों को नाक पर, दो अंगुलियों को होठों पर रख दे। इस प्रकार 
कान, आँख, नाक और मुख बन्द कर सर्वेन्द्रिय संयम मुद्रा का प्रयोग 
करने से मानसिक शांति का अनुभव होता हे। ध्यान के दीर्घ श्वास, 
महाप्राण ध्वनि, सफेद, हरे रंग का ध्यान, निर्विचार अवस्था तथा 
सर्वेन्द्रिय संयम मुद्रा से मन को संतुलित एवं एकाग्र बनाया जा सकता 
हे और हम मानसिक स्वास्थ्य को प्राप्त हो सकते है। मानसिक स्वास्थ्य 
और मनोबल को बढाकर ही हम सुख एवं स्वस्थता का अनुभव कर 
सकते है। 
संदर्भ ग्रंथ 
1. स्वास्थ्य शिक्षा- जी.पी. शैरी 
शिक्षा मनोविज्ञान- एस.पी. गुप्ता 
शारीरिक शिक्षा के सिद्धान्त और इतिहास- डॉ. एन.पी. शर्मा 
शिक्षा मनोविज्ञान-विजायलक्ष्मी चौहान 
जनस्वास्थ्य एवं परिवार कल्याण - सुधा नारायणन 


एट अ WN 
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मनोवैज्ञानिक परिप्रेक्ष्य में बालकों का 
मानसिक स्वास्थ्य : समस्याएं एवं समाधान 


-विवेक कुमार एवं केशरी कुमार तिवारी 
शोधछात्र, शिक्षाशास्त्र विभाग 


हमारे समाज में ज्यादातर इस प्रकार के व्यक्ति रहते हैं जो अपने 
दैनिक कार्यो में व्यस्त रहते हुए आम नागरिक का जीवन व्यतीत करते 
हैं। इन्हीं आम नागरिकों का व्यवहार जब किन्हीं विशेष परिस्थितियों में 
असामान्य या समाज के प्रतिकूल हो जाता है तो इसका सीधे तौर पर 
संबंध मानसिक स्वास्थ्य से होता है। आज मनुष्य जीवन की अनेक 
चुनौतियों का सामना करते हुए दौड़ रहा है। उसे परिवार, नौकरी, समाज 
इत्यादि अनेक स्थानों पर सामञ्जस्य बनाकर चलना पड़ता है। जीवन की 
समस्याओं का समाधान करते समय कभी कभी मनुष्य मानसिक रूप से 
विचलित हो जाता है और गलत कदम उठा लेता है। आज समाज का 
वातावरण बहुत ही प्रदुषित हो गया है जिसका प्रभाव सभी वर्गो पर पड़ा 
है किन्तु इसका सर्वाधिक दुष्प्रभाव बालकों पर पड़ रहा है और उनका 
समुचित विकास नहीं हो पा रहा है। अतः बालकों के सर्वागिण विकास 
हेतु शारीरिक स्वास्थ्य के साथ साथ मानसिक स्वास्थ्य पर ध्यान देना 
परम आवश्यक हो गया है। 


मानसिक स्वास्थ्य की अवधारणा : मनोवैज्ञानिक दृष्टि से 
मानसिक स्वास्थ्य का अर्थ है मन को स्वास्थ्य रखने वाला विज्ञान। जिस 
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प्रकार शारीरिक स्वास्थ्य का संबंध शरीर के स्वास्थ्य से होता हे इसी 
प्रकार मानसिक स्वास्थ्य विज्ञान का संबंध मानसिक स्वास्थ्य से होता हे। 
इसके अन्तर्गत मन को स्वस्थ्य रखने के नियमों का अध्ययन किया 
जाता है जिससे व्यक्तित्व का संतुलित विकास हो सके और व्यक्ति 
जीवन के सरल और कठिन परिस्थितियों में समयोजन स्थापित करने में 
समर्थ हो। ए.जे रोजानफ ने मानसिक स्वास्थ्य की परिभाषा दी है कि 
"mental hygiene endeavours to aid people toword of troubles as 
to furnish ways of handling troubles." अर्थात्‌ मानसिक स्वास्थ्य विज्ञान 
व्यक्ति की कठिनाईयों को दूर करने में सहायता देता हे तथा कठिनाईयों 
के समाधान के लिये साधन प्रस्तुत करता हे। 


इसी प्रकार कोलेसनिक ने भी मानसिक स्वास्थ्य पर अपना विचार 
व्यक्त करते हुए कहा है कि '“मानसिक स्वास्थ्य विज्ञान नियमों का 
समूह है जो व्यक्ति को स्वयं तथा दूसरों के साथ शान्ति से रहने के 
योग्य बनाता है।'' इस प्रकार हम देखते हैं कि मानसिक स्वास्थ्य विज्ञान 
के अन्तर्गत मानसिक स्वास्थ्य की रक्षा करना, मानसिक रोगों की 
रोकथाम करना तथा उनका उपचार करना आदि आते हैं। 


मानसिक स्वास्थ्य के मुख्यत: तीन उद्देश्य हैं- 
1. संरक्षणात्मक (preservative) 

2. निरोधात्मक (prerventive) 

3. उपचारात्मक (curative) 


संरक्षणात्मक उद्देश्य के अन्तर्गत व्यक्ति के सम्पूर्ण योग्यताओं एवं 
शक्तियों का विकास तथा स्वास्थ्य मानवीय संबंधों को बढ़ावा मिलता हे। 
निरोधात्मक उद्देश्य मनुष्य की आवश्यकताओं, इच्छाओं तथा अभिप्रेरणाओं 
से संबंध स्थापित कर उन महत्वाकांक्षाओं से सचेत करता है जो तनाव 
व मानसिक कुंठाओं का कारण बनती हैं। इसके साथ ही संवेगात्मक एवं 
सामाजिक समायोजन के लिए विभिन्न उपायों का सुझाव भी प्रदान 
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करता है। उपचारात्मक दृष्टिकोण से मानसिक स्वास्थ्य विज्ञान का कार्य 
मानसिक बिमारियों तथा अव्यवस्थाओं की आवश्यक जानकारी प्रदान 
करना तथा विभिन्‍न उपायों का सुझाव देना हे। 


बालकों के मानसिक स्वास्थ्य में आने वाली समस्यायें तथा समाधान: 


बालकों के मानसिक स्वास्थ्य पर हानिकारक प्रभाव डालने वाले 
कुछ प्रमुख कारक निम्न हैं- 


1. वंशानुगत कारक 


मानसिक स्वास्थ्य के विकास में वंशानुगत तत्त्वों की अहम 
भूमिका है। कई बार मानसिक अस्वस्थता तथा रोगों के कीटाणु बालक 
को माता पिता द्वारा विरासत में प्राप्त हो जाते हैं जिसके कारण बालक 
में मानसिक दुर्बलता, बुद्धि को कमी तथा स्नायु संबंधी विकार उत्पन्न 
हो जाते हैं। इस प्रकार के विकारों को अच्छे वातावरण के द्वारा नियंत्रित 
किया जा सकता हे परन्तु इसके लिये सतत प्रयास की आवश्यकता 
होती है। 


2. पारिवारिक कारक 


इससे संबंधित कारणों के अन्तर्गत परिवार का वातावरण, आर्थिक 
स्थिति, माता पिता का अनूचित पक्षपात तथा कठोर अनुशासन आदि 
आते हैं। उक्त कारकों के समाधान हेतु सर्वप्रथम परिवार का वातावरण 
सौहार्दपूर्ण होना चाहिए। इसके लिये यह आवश्यक है कि परिवार के 
सभी सदस्यों के मध्य उचित सामञ्जस्य हो तथा वे एक दूसरे कौ 
भावनाओं का सम्मान करें। बेरोजगारी की वजह से अनेक समस्याएं आ 
रही हैं। निरन्तर बढ़ती हुई आवश्यकताओं ने जीवन को जटिल बना 
दिया है। इनकी पूर्ति हेतु मनुष्य निरन्तर संघर्षत है जिस कारण मानसिक 
स्वास्थ्य पर बुरा प्रभाव पड़ रहा Vl इसके समाधान हेतु हमें अपनी 
आवश्यकताओं को कम करने के साथ ही आय के नये साधनों की 
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खोज करने की आवश्यकता है। 


3. सामाजिक कारक 


बालक का समाज के विभिन्न उपादानों से उचित समायोजन न 
होने के कारण उसका मानसिक स्वास्थ्य प्रभावित होता है। विद्यालय का 
वातावरण उचित न होना, अध्यापक का नकारात्मक व्यवहार, असंगत, 
अरूचिपूर्ण तथा अनुपयोगी पाठ्यक्रम का होना भी बालक के मानसिक 
स्वास्थ्य पर विपरीत प्रभाव डालता है। अत: यह आवश्यक है कि 
विद्यालय का वातावरण अच्छा हो, पाठ्यक्रम को उपयोगी व सुरूचिपूर्ण 
बनाया जाय तथा अध्यापक वर्ग द्वारा बालकों की समस्याओं का समाधान 
करने का प्रयास करना चाहिए। 


4. मनोवैज्ञानिक कारक 


बालक के मानसिक स्वास्थ्य को प्रभावित करने में कई प्रकार के 
मनोवैज्ञानिक कारक हैं। कुछ प्रमुख कारकों का वर्णन निम्न है- 


(क) भग्नाशा (Frustration) 


भग्नाशा एक अनुभूति है जो व्यक्ति के असफल होने या असंतोष 
मिलने पर होता है। आज बालकों के समक्ष भी ऐसी परिस्थितियां आ 
जाती हैं कि वे भग्नाशा का शिकार हो जाते हैं। जैसे परीक्षा में कम अंक 
आना, प्रतियोगिताओं में असफलता तथा मेहनत करने के बाद भी अच्छे 
रोजगार का न प्राप्त होना । 


(ख) मानसिक gg (Conflict) 


जब व्यक्ति को अपनी इच्छाओ और रूचियों से प्रतिकूल स्थितियों 
या विरोधी शक्तियों का सामना करना पड़ता है तब उसके मन में 
मानसिक Ss या संघर्ष उत्पन्न हो जाता है। आज बालकों को भी कई 
बार oe की स्थिति का सामना करना पड़ता है। जैसे अच्छे विषय का 
चुनाव करने में, अच्छे शिक्षण संस्थाओं में प्रवेश लेने में इत्यादि। वस्तुत: 


CC-0. Lal Bahadur Shastri University, Delhi. Digitized by Sarvagya Sharada Peetham 


मनोवैज्ञानिक परिप्रेक्ष्य में बालकों का मानसिक स्वास्थ्य : समस्याएं ..... 251 


घर से लेकर समाज तक हमारे बालकों तथा युवा वर्ग को कई si से 
गुजरना पड़ता है। 


(ग) भावना ग्रन्थियां (complexes) 


व्यक्ति सामाजिक नियमों तथा बन्धनों के कारण स्वतन्त्र रूप से 
आत्माभिव्यक्ति नहीं कर पाता और उसे अपनी इच्छाओं का अनुचित 
रूप से दमन करना पड़ता है तब उसके अन्दर अनेक प्रकार की भावना 
ग्रन्थियों का निर्माण हो जाता है और उसका व्यवहार बदल जाता है। ये 
भावना ग्रन्थियां प्रत्यक्ष रूप से मानसिक स्वास्थ्य को प्रभावित करती है। 


(घ) तनाव (Tension) 


बालकों के मानसिक स्वास्थ्य को तनाव भी प्रभावित करती है। 
तब व्यक्ति भग्नाशा और द्वन्द्व से घिर जाता है तो वह तनावग्रस्त हो जाता 
है। तनाव के कारण मानसिक शक्तियों का अपव्यय होता है और कभी 
कभी मानसिक उन्माद तथा मनोदोर्बल्य आदि विकार उत्पन्न हो जाते हैं। 


(च) चिन्ता (Anxiety) 
चिन्ता भी बालको के मानसिक स्वास्थ्य को प्रभावित करती 21 


जब चिन्ता व्यक्ति के अचेतन स्तर पर स्थायी होने लगती है तब वह 
मानसिक स्वास्थ्य को क्षति पहुंचाती है। 


बालको को मानसिक अस्वस्थता से बचाने के लिये हम कुछ 
मनोवैज्ञानिक सिद्धान्तो का भी सहारा ले सकते हैं। कुछ मुख्य सिद्धान्त 
निम्नलिखित हैं- 


1. अच्छा शारीरिक स्वास्थ्य : यह एक प्रमाणिक सत्य है 
कि स्वस्थ शरीर में स्वस्थ मन का वास होता है। अत: 
संतुलित भोजन ओर नियमित व्यायाम मनुष्य को मानसिक 
स्वास्थ्य के विकास में बहुत सहायता प्रदान करता है। 
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2. भावनाओं का प्रशिक्षण : अच्छे मानसिक स्वास्थ्य के 
faa भावनाओं को नियंत्रण में रखना आवश्यक है। 


3. संरक्षण की भावना : जिन बच्चों का पालन पोषण स्वस्थ 
एवं संतुलित परिवारों में नहीं होता वे अपने आप को 
असुरक्षित अनुभव करते हैं। इसकें विपरित जिन बच्चों को 
स्नेह, प्रेम और स्वीकृति मिलती है वे स्वस्थ मानसिकता के 
होतें हैं। अत: प्रारम्भ से ही बालक को ऐसा वातावरण 
प्रदान करना चाहिए कि वह शारीरिक एवं मानसिक रूप से 
सुरक्षित अनुभव करे। 


इस प्रकार हम निष्कर्ष रूप में कह सकते हैं कि बालकों के 
मानसिक स्वास्थ्य को उन्नत बनाने हेंतु हमें सर्वप्रथम परिवार, विद्यालय 
तथा समाज के द्वारा प्रयास करना चाहिएए। इसके साथ ही मनोवैज्ञानिक 
सिद्धान्तों व उपायों का प्रयोग करना चाहिए। मानसिक रूप से अस्वस्थ 
बालकों के लिए मनोवैज्ञानिकों तथा कुशल व्यक्तियों द्वारा व्यक्तिगत 
निर्देशन की भी व्यवस्था करनी चाहिए। बालक हमारे देश का भविष्य 
हैं। यदि ये मानसिक रूप से स्वस्थ रहेंगे तभी समाज में अपना 
सकारात्मक योगदान दे सकते हें। 
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किशोरों के सामाजिक समायोजन में मानसिक 
स्वास्थ्य की भूमिका 


-तृप्ता अरोड़ा 
शोधछात्रा, शिक्षाशास्त्र विभाग 


आज समाज में बहुत. से ऐसे अपराध होते देखे जा सकते हें जिनमें 
हमारा किशोर वय बहुत ही अधिक मात्रा में संलिप्त हे। वह चाहे चोरी 
हो, मर्डर हो, हफ्ता वसूलना हो या महिलाओं के प्रति अनेक प्रकार से 
हो रहे अत्याचार हों, इन सभी घटनाओं में मुख्य रूप से किशोर ही देखे 
जा रहे हैं। हमारे किशोर वर्ग के भटकाव का मुख्य कारण उनके 
मानसिक स्वास्थ्य के स्तर का उचित संतुलन न होना ही है। मानसिक 
स्वास्थ्य का सीधा संबंध समायोजन से है। यदि व्यक्ति का मानसिक 
स्वास्थ्य संतोषजनक नहीं है तो यह स्पष्ट है कि वह समाज के साथ 
उचित समायोजन नहीं कर पायेगा। 


समायोजन की प्रक्रिया मनुष्य के जीवन से अविच्छन्न रूप से 
जुड़ी होती है। यह व्यक्ति के जन्म से लेकर उसके मूत्युपर्यन्त एक 
विशिष्ट क्षमता के रूप में कार्यशील रहती है। प्रत्येक व्यक्ति को इस 
प्रक्रिया से गुजरना पड़ता है. एवं समायोजन की यह क्षमता व्यक्ति के 
जीवन में हर प्रकार से महत्वपूर्ण है। घर में रहने वाले स्त्री-पुरूष हो या 
कक्षा की चार दीवारी में शिक्षक छात्र हों, कार्यालयों तथा प्रतिष्ठानं में 
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कार्यरत नौकरी पेशा लोग हों, मजदूर, डॉक्टर, इंजीनियर या राजनेता हों 
सभी अपने जीवन को समायोजित रूप से चलाने का प्रयास करते हैं। 
परन्तु कभी कभी यह संतुलन बिगड़ जाता है, तब इस अवस्था को 
कुसमायोजन की स्थिति कहा जाता है। आज कुसमायोजन का शिकर 
सबसे अधिक किशोर हो रहे हैं जिसका मुख्य कारण बिखरे घर, गरीबी, 
स्कूल का वातावरण, शिक्षक का व्यवहार, शारीरिक बनावट, कुठा, 
अंगीकरण, नियोजन संबंधी असुरक्षा, मित्र न होना तथा मुख्य आवश्यकताओं - 
(भूख, प्यास आदि) की संतुष्टि न होना आदि है। इन्हीं कारणों को 
वजह से बालक कुसमायोजित तो होते ही हैं साथ ही उनका मानसिक 
स्वास्थ्य भी खराब हो जाता है। कई बार इन्हीं कारणों की वजह से 
किशोर इतना तनावयुक्त हो जाता है कि वह सुसाइट तक कर बैठता है। 


मानसिक स्वास्थ्य एक प्रकार समायोजी व्यवहार (Adjustive 
behaviour) है जो व्यक्ति की जिन्दगी के सभी प्रमुख क्षेत्रों जैसे 
सांवेगिक, सामाजिक, शैक्षिक आदि में सफलतापूर्वक समायोजन करने 
में मदद करता है। मानसिक रूप से स्वस्थ व्यक्ति या छात्र अपनी 
विभिन्न इच्छाओं, आवश्यकताओं शीतगुणों आदि के बीच एक ऐसा 
सामञ्जस्य रखता है कि जीवन के सभी क्षेत्र में एक संतोषजनक 
समायोजन कर पाने में समर्थ हो। 


कार्लमेंनिंगर ने मानसिक स्वास्थ्य को परिभाषित करते हुए कहा है 
कि “मानसिक स्वास्थ्य अधिकतम खुशी तथा प्रभावशीलता के साथ 
वातावरण एवं उसके प्रत्येक दूसरे व्यक्तियों के साथ मानव का 
समायोजन है। यह एक संतुलित मनोदशा, सतर्क बुद्धि, सामाजिक रूप 
से मान्य व्यवहार तथा खुशमिजाज बनाये रखने की क्षमता है।'' 


समाज में ऐसे कई कारक हें जिनसे बालकों का मानसिक स्वास्थ्य 
प्रभावित होता है। उन कारकों में निम्नांकित प्रमुख है- 


(1) घरेलू वातावरण (Home Environment) 


किशोर के मानसिक स्वास्थ्य पर उसके घरेलु वातावरण का 
सबसे अधिक प्रभाव पड़ता है। हेडफिल्ड (Headfieid 1962) के 
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अनुसार जब बालक का घरेलु वातावरण ऐसा होता हे जहां उसे विशेष 
दुलार-प्यार, स्नेह, उसकी अधिकतर आवश्यकताओं की पूर्ति होती है, 
तो ऐसे बालक का मानसिक स्वास्थ्य अच्छा होता है। अगर घरेलु 
वातावरण इसके विपरीत होते हें तो बालक का मानसिक स्वास्थ्य 
संतोषजनक नहीं होता और बालक अधिक समय तनावग्रस्त एवं चिन्तित 
दिखता है। 


(2) स्कूल का वातावरण (School Environment) 


यदि विद्यालय का वातावरण अधिक सख्त हे, अनुशासन पर 
जरूरत से ज्यादा बल दिया जाता है, शिक्षकों का व्यवहार छात्रों के प्रति 
कठोर होता है वहां के छात्रों का मानसिक स्वास्थ्य अच्छा नहीं होता और 
बालकों में स्कूल फोबिया उत्पन्न हो जाता है। सिम्पसन (simpson 
1987) के अनुसार विद्यालय का वातावरण स्नेहपूर्ण एवं शिक्षकों का 
व्यवहार छात्रों के प्रति सौहार्दपूर्ण होने से मानसिक स्वास्थ्य अच्छा होता 
है। 


(3) शारीरिक स्वास्थ्य 


मनोवैज्ञानिक अध्ययनों से यह स्पष्ट हो गया है कि शारीरिक 
स्वास्थ्य तथा मानसिक स्वास्थ्य में बहुत ही घनिष्ठ संबंध है। जिस 
बालक का शरीर निरोग एवं स्वस्थ्य रहता है वह अत्यधिक खुश रहता - 
है तथा साथ ही साथ उसमें किसी प्रकार की चिन्ता, संघर्ष एवं 
विरोधाभास जैसे तत्व नहीं होते। परिणमस्वरूप ऐसे बालकों का मानसिक 
स्वास्थ्य भी अच्छा रहता है। 


(4) माता पिता का मानसिक रोग से पीड़ित होना 


अगर किसी बालक के माता पिता दुर्भाग्यवश स्वयं ही मानसिक 
रोग से पीडित हैं तो उसका मानसिक स्वास्थ्य भी अच्छा नहीं रहता तथा 
उसमें भी मानसिक रोग से पीडित होने की सम्भावना बढ़ जाती है। यह 
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एक आनुवांशिक कारण है। 


(5) मुख्य आवश्यकताओं की संतुष्टि 


जब बालकों की मुख्य आवश्यकताएं जैसे भूख, प्यास तथा अन्य 
आवश्यकतायें जैसे कागज पेन्सिल की आवश्यकता, स्कूल आने जाने 
की सुविधा, पुस्तकों की आवश्यकता आदि को पूर्ति हो जाती है तो 
इससे बालकों की मनोदशा शांत होती है। एवं उनका चित्त प्रसन्न रहता 
है जिससे उनका मानसिक स्वास्थ्य भी अच्छा रहता ZI 


(6) बच्चों के प्रति जेंडर आधारित व्यवहार (Gender based 
behavior towards childrens) 


भारत में अब भी बहुत से घर परिवार ऐसे हैं जहां लड़कों को 
लड़कियों की अपेक्षा श्रेष्ठ और मूल्यवान समझा जाता है और इसी के 
अनुरूप माता पिता का व्यवहार लड़कों के प्रति एक ढंग का तथा 
लड़कियों के प्रति दूसरे ढंग का होता है। इससे बालिकाओं में हीनता का 
भाव उत्पन्न हो जाता है, वे तनावग्रस्त हो जाती हैं और धीरे-धीरे 
कुसमायोजन का शिकार हो जाती हैं। इस स्थिति से बच्चों को बचाने हेतु 
माता पिता को अपने बच्चों के प्रति समान व्यवहार करना चाहिए जिससे 
उनका मानसिक स्वास्थ्य प्रभावित न हो। 


किशोरों के सामाजिक समायोजन को उन्नत बनाने हेतु कुछ सुझाव 
निम्नलिखित हैं- 
1. घर का सौहार्दपूर्ण वातावरण 


किशोरों के समायोजन हेतु घर का वातावरण खुशहाल होना 
आवश्यक है। माता पिता का व्यवहार अपने किशोर उम्र के बच्चों के 
साथ मैत्रीपूर्ण होना चाहिए जिससे किशोर अपनी प्रत्येक समस्या को 
उनसे शेयर कर सके। 
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अध्यापकों का प्रेमपूर्ण व्यवहार 


अध्यापकों का अपने किशोर विद्यार्थियों के प्रति व्यवहार स्नेहपूर्ण 
होना चाहिए जिससे उनमें आत्मविश्वास बढ़ सके तथा उनका मानसिक 
स्वास्थ्य उन्नत हो सके। 


अध्यापकों का सहानुभूतिपूर्ण व्यवहार विद्यार्थियों के लिये अभिप्रेरणा 
का कार्य करता है। 


3. किशोरों के रोजगार संबंधी समस्याओं का निराकरण 


किशोरों में असमायोजन का मुख्य कारण उनकी मूलभूत आवश्कताओं 
का पूरा न होना है। समाज के विभिन्न वर्गों का यह मुख्य उद्देश्य होना 
चाहिए कि हमारे किशोरों के मूलभूत आवश्यकताओं की पूर्ति होने के 
साथ ही उन्हें रोजगार उपलब्ध कराया जा सके। 


निष्कर्ष रूप में यह कहा जा सकता हे कि किशोरों का समाज के 
साथ अनुकूलन हेतु उनके मानसिक स्वास्थ्य का उन्नत होना आवश्यक 
है। इसके लिये घर के स्तर पर, विद्यालय के स्तर पर, अध्यापकों के 
स्तर पर और समाज के विभिन्न वर्गों तथा जिम्मेदार लोगों के स्तर पर 
पहल करने की आवश्यकता है। माता पिता को अपने बच्चों के प्रति 
जिम्मेदारी को समझना आवश्यक है। उन्हें अपने व्यस्त दिनचर्या में से 
अवश्य ही कुछ समय अपने बच्चों को देना चाहिए। इसी प्रकार 
विद्यालय में अध्यापकों को भी अपने विद्यार्थियों के प्रति एक सकारात्मक 
बदलाव लाना चाहिए जिससे विद्यार्थियों का अपने अध्यापकों में विश्वास 
और श्रद्धा बढ़ सके जिससे वे अपनी समस्याओं को उनके सामने रख 
सक। अध्यापकों को अपने विद्यार्थियों के पाठ्यक्रम संबंधी समस्याओं 
के साथ ही उनके व्यक्तिगत समस्याओं को भी यथासम्भव समाधान 
करने का प्रयास करना चाहिए जिससे हमारा किशोर समाज की 
समस्याओं का सामना कर सके तथ उन पर विजय प्राप्त कर सके। 
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शारीरिक एवं मानसिक स्वास्थ्य उन्नयन में 
शैक्षिक सस्थाओं की भूमिका 


-नीरज कुमार द्विवेदी 
शोधछात्र, शिक्षाशास्त्र विभाग 


किसी भी राष्ट्र का उत्थान एवं विकास उस राष्ट्र के युवा वर्ग के 
शारीरिक मानसिक, बौद्धिक एवं सामाजिक गुणों पर निर्भर करता है। 
देश का युवा वर्ग शारीरिक रूप से स्वस्थ्य एवं बलशाली है, मानसिक 
और बौद्धिक रूप से सृजनशील है, सामाजिक कुशलता से युक्‍त है तो 
राष्ट्र का विकास और उत्थान सुनिश्चित है। प्रत्येक बालक को स्वस्थ 
शरीर, सचेत और सजग बुद्धि तथा ge मानसिकता के विकास में 
सहयोग करना शिक्षा का प्रमुख कार्य है। स्वस्थ शरीर में ही स्वस्थ 
मस्तिष्क निवास करता है। वास्तव में स्वास्थ्य का सम्बन्ध सम्पूर्ण 
जीवन से रहता है। उत्तम स्वास्थ्य ही जीवन का आधार हे, स्वस्थ 
व्यक्ति निरोगी एवं प्रसन्नचित रहता है। स्वस्थ बालक प्रत्येक कार्य को 
कुशलतापूर्वक कर सकता है। यही बात शिक्षा के क्षेत्र में लागू होती है। 
खराब स्वास्थ्य शिक्षा में पिछडेपन का कारण बनता है। रोगी बालक 
शिक्षा को ठीक से प्राप्त नहीं कर पाता है। अस्वस्थ्य बालक स्वयं अपने 
लिए, अपने परिवार के लिए, विद्यालय व समाज के लिए, भार के 
समान के लिए, भार के समान होता है। शरीर, मन और मस्तिष्क की 
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सामान्य और प्राकृतिक दशा उत्तम स्वास्थ्य का प्रतीक है। शिक्षा ही 
बालक को अपने स्वास्थ्य को बनाए रखने में समर्थ है। 


स्वास्थ्य शब्द का अभिप्राय सुरक्षा एवं निरोगता से लिया जाता था। 
सामान्यतया स्वास्थ्य का अर्थ उस स्वास्थ्य दशा से लगाया जाता है 
जिसके द्वारा शरीर एवं मस्तिष्क के सम्पूर्ण कार्य सुचारू रूप से 
सक्रियतापूर्वक सम्पन्न किये जाते हैं। 


शब्दकोष के अनुसार-शब्दकोष में स्वास्थ्य का अर्थ रोग एवं पीड़ा 
से मुक्ति दिया गया है। 


चिकित्सक के अनुसार 


शरीर के विभिन्‍न अंगों का सामान्य और प्राकृतिक रूप से कार्य 
करना स्वास्थ्य है। 


विश्व-स्वास्थ्य संगठन के अनुसार 


स्वास्थ्य केवल रोग या विकृति का होना ही नहीं, बल्कि यह 
शारीरिक, मानसिक एवं सामाजिक कल्याण की पूर्ण स्थिति है। 


शारीरिक स्वास्थ्य 


शारीरिक स्वास्थ्य शरीर की स्थिति को दर्शाया है जिसमें इसकी 
संरचना, विकास कार्यप्रणाली और रख रखाव शामिल होता हे। शारीरिक 
स्वास्थ्य में सीधी और चौड़ी अस्थियाँ, भुजाएँ, भार व लम्बाई में वृद्धि, 
सुविकसित मांसपेशियाँ, चिकने व चमकीले केश, सक्रिय मस्तिष्क 
आदि सम्मिलित है। इसके अतिरिक्त पाचन, रक्‍त संचरण, श्वासोच्छ्वास 
निष्कासन एवं ग्रन्थि तन्त्र आदि का उचित रूप में कार्य करना संक्रामक 
रोगों से बचाव हेतु रोग प्रतिरोधक क्षमता आदि शामिल हे! स्वस्थ बालक 
के चेहरे पर चमक, चिकने केश, चमकीली आँखें, स्वच्छ लाल मसूड़े 
व पलक, स्वस्थ दाँत, अच्छी भूख, भोजन में स्वाद, गहरी नींद, सीधे 
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व चुस्त आसन किसी कार्य को सन्तोषजनक रूप से कार्य करने की 
क्षमता, भावात्मक स्थिरता आदि का विशेषताएँ अच्छे स्वास्थ्य की सूचक 
है। 

मानसिक स्वास्थ्य- मानसिक स्वास्थ्य का अर्थ हमारे भावानात्मक 
और आध्यात्मिक लचीलेपन से है जो हमें अपने जीवन में दर्द निराशा 
और उदासी की स्थितियों मे जीवित रहने के लिए सक्षम बनाती है। 
मानसिक स्वास्थ्य हमारी भावनाओं को व्यक्त करने और जीवन को ढेर 
सारी माँगों के प्रति अनुकूलता की क्षमता है। 


बौद्धिक स्वास्थ्य- यह किसी के भी जीवन को बढाने के लिए 
कौशल और ज्ञान को विकसित करने के लिए संज्ञानात्मक क्षमता हे। 
हमारी बौद्धिक क्षमता रचनात्मकता को प्रोत्साहित और हमारे निर्णय लेने 
की क्षमता में सुधार करने में मदद करता है। समायोजन करने वाली 
बुद्धि, आलोचना को स्वीकार कर सके और असानी से व्यथित न हो। 
दूसरों की भावात्मक आवश्यकताओं की समझ सभी प्रकार के व्यवहारों 
में शिष्ट रहना और दूसरों की आवश्यकता को ध्यान में रखना, नए 
विचारों के लिए खुलापन उच्च भावात्मक बुद्धि। आत्म-संयम, भय, 
क्रोध, मोह, जलन, अपराधबोध या चिन्ता के वश में न हो। 


आध्यात्मिक स्वास्थ्य - हमारा अच्छा स्वास्थ्य आध्यात्मिक रूप 
से स्वस्थ हुए बिना अधूरा है। जीवन के अर्थ और उद्देश्य को तलाश 
करना हमें आध्यात्मिक बनाता हे। आध्यात्मिक स्वास्थ्य हमारे निजी 
मान्याताओं और मूल्यों को दर्शाता है। 


सामाजिक स्वास्थ्य - हम सामाजिक जीव है अत: सन्तोषजनक 
रिश्ते का निर्माण करना और उसे बनाये रखना हमें स्वभाविक रूप से 
आता है ऐसी मित्रता करे जो सन्तोषप्रद और दीर्घकालिक हो। परिवार 
और समाज से जुड़े सम्बन्धों को हार्दिक और अक्षुण्ण बनाए रखे। 


आयुर्वेद के अनुसार - जिस व्यक्ति के दोष (वात, कफ और 
पित्त) समान हो, अग्नि सम हो, सात धातुयें भी सम हो तथा मल भी 
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सम हो, शरीर की सभी क्रियायें समान क्रिया करें, इसके अलावा मन 
सभी इन्द्रियाँ तथा आत्मा प्रसन्न हो वह मनुष्य स्वस्थ कहलाता है। यहा 
सम का अर्थ सन्तुलित (न बहुत अधिक न बहुत कम) है। 


स्वास्थ्य शिक्षा का अर्थ - उत्तम स्वास्थ्य के नियमों को जानकर 
उनके अनुरूप विद्यार्थियों के स्वास्थ्य की देखभाल करना स्वास्थ्य शिक्षा 
कहलाता है। विद्यार्थियों में स्वास्थ्य शिक्षा कार्यक्रम का अर्थ है उत्तम 
भौतिक दशाओं की व्यवस्था, पर्याप्त शारीरिक व मानसिक स्वास्थ्य को 
व्यवस्था तथा जीवन के प्रति उचित दृष्टिकोण का निर्माण करना। 
विद्यालयों में स्वास्थ्य शिक्षा कार्यक्रम की व्यवस्था से छात्रों को उत्तम 
स्वास्थ्य के नियमों से परिचित कराया जाता है। सामान्यतया स्वास्थ्य 
शिक्षा के अन्तर्गत उत्तम स्वास्थ्य हेतु समुचित भौतिक दशाओं की 
व्यवस्था, छात्रों के शारीरिक एवं मानसिक स्वास्थ्य में उत्पन्न दोषों तथा 
रोगों का निदान एवं उपचार के लिए समुचित स्वास्थ्य सेवाओं का प्रबन्ध 
तथा स्वास्थ्य की प्रगति के लिए छात्रों को स्वास्स्थ्य सम्बन्धी नियमों से 
अवगत कराया जाता है। 


शैक्षिक संस्थाओं में स्वास्थ्य शिक्षा की स्थिति - अपने राष्ट्र के 
शिक्षालयों का निरीक्षण करें तो निर्विवाद यह कह सकते है कि संस्थाओं 
में स्वास्थ्य शिक्षा की स्थिति सन्तोषजनक नहीं हैं। कुछ शिक्षालयों ने 
पूर्व प्राथमिक तथा प्राथमिक कक्षाओं में विद्यार्थियों की शारीरिक सफाई 
और स्वच्छता की ओर ध्यान अवश्य दिया है परन्तु इससे ऊपर की 
कक्षाओं में इस दिशा में कोई प्रयत्न नहीं किया जाता है। माध्यिमिक 
शिक्षा आयोग ने उचित कहा हे, स्वास्थ्य सम्बन्धी योजनाओं में शारीरिक 
शिक्षा अनिवार्य है। इसकी विविध गतिविधियों का विकास तभी उचित 
है जब विद्यार्थियों का शारीरिक एवं मानसिक स्वास्थ्य परिवर्धित हो तथा 
उनके भीतर मनोरंजनात्मक अभिरूचि, सहयोगपूर्ण भावना, उदार चित्तता 
तथा दूसरों के प्रति आदर की भावना जाग्रत हो। 
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विद्यालय में स्वास्थ्य-शिक्षा का कार्यक्रम - 


विद्यालय की वह प्रक्रियाएँ हें जो कि छात्रों तथा विद्यालय के 
अन्य सदस्यों के स्वास्थ्य के संरक्षण एवं सुधार में सहयोग देती है, इसमें 
स्वास्थ्य सेवाएँ, स्वास्थ्य जीवन निर्वाह तथा स्वास्थ्य शिक्षा सम्मिलित है। 


विद्यालय-स्वास्थ्य कार्यक्रम स्कूल के अन्य दो कार्यक्रमों के साथ 
सम्बन्धित है- शारीरिक शिक्षा और विकलांग बच्चों की शिक्षा। 


विद्यालय के स्वास्थ्य शिक्षा कार्यक्रम आयोजन में मुख्यतः तीन 
तत्व सम्मिलित है- स्वास्थ्य शिक्षण, स्वास्थ्य सेवाएँ स्वास्थ्य निरीक्षण। 


स्वास्थ्य सेवा के साधन 
निम्नलिखित साधनों द्वारा स्वास्थ्य सेवा प्रदान की जा सकती है। 


1. विद्यालय चिकित्सा अधिकारी के अधीन विद्यालय चिकित्सा 
विभाग। 


2. डिस्पैंसरी 
3. रेडक्रॉस यूनिट 


4. प्रशिक्षित शारीरिक अनुदेशक या अध्यापक के अधीन खेल 
विभाग। 


स्वास्थ्य सेवा का कार्यक्रम - स्वास्थ्य सेवा कार्यक्रम में 
निम्नलिखित बिन्दु सम्मिलित हैं-छात्रों की मेडीकल जाँच, छात्रों के 
मेडीकल जाँच का अभिलेख रखना, विद्यार्थियों के शारीरिक स्वास्थ्य के 
सम्बन्ध में माता-पिता को सूचना भेजना, किसी बिमारी से ग्रसित छात्र 
का उपचार करना, रोग-निरोधक टीके लगाना, छात्रों को स्वास्थ्य 
सम्बन्धी तथ्यों की ओर विशेष रूप ध्यान देना, प्राथमिक चिकित्सा-सहायता, 
विद्यालय की सफाई और स्वच्छता की ओर ध्यान देना। 
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स्वास्थ्य अवलोकन एवं स्वस्थ्य विद्यालयी वातावरण 


विभिन्न स्वास्थ्य सेवाओं का नियमित अवलोकन करना विद्यालय 
का महत्त्वपूर्ण कार्य है। विद्यालय का समस्त कार्य स्वस्थ वातावरण में 
होना चाहिए। 

निम्नलिखित तथ्यों के प्रति विद्यालय को विशेष रूप से ध्यान देना 
चाहिए- 

विद्यालय स्थल, विद्यालय भवन, रोशनी और वायु, फर्नीचर तथा 
बैठने का स्थान, विद्यालय जलपान गृह, पीने का जल, शौचालय की 
व्यवस्था, स्वच्छता एवं स्वास्थ्य रक्षा, कूडे-दान, शरीर और वस्त्रों की 
सफाई, खेल और व्यायाम, दोपहर का भोजन, मेडीकल निरीक्षण। 


स्वास्थ्य शिक्षा प्रदान करने की पद्धतियाँ 
स्वास्थ्य शिक्षा प्रदान करने की कुछ महत्वपूर्ण विधियाँ निम्नलिखित हैं- 


व्याख्यान, स्वास्थ्य पुस्तिका, विद्यालय का स्वस्थ्य वातावरण, 
स्वास्थ्य प्रोजेक्ट, स्वास्थ्य क्लब, फिल्में तथा फिल्म स्ट्रिप, रेडियो, 
दूरदर्शन, शिक्षात्मक भ्रमण आदि। 


शिक्षक, प्रधानाचार्य, निरीक्षक, शिक्षा अधिकारी सभी शिक्षकों को 
श्रेणी में आते है। परन्तु यह शिक्षक ही है जिसका छात्रों के साथ प्रतिदिन 
सम्पर्क रहता है, शिक्षा अधिकारी और उच्च शिक्षा अधिकारी भले ही 
वार्षिक योजनाएँ और पाठ्यक्रम सुनिश्चित करते है परन्तु शिक्षक ही है 
जो योजनाओं को कार्यान्वित करता है। शिक्षक को छात्रों का सलाहकार, 
पथ-प्रदर्शक , निर्देशक बनना चाहिए। प्रत्येक विद्यार्थी को उत्तम स्वास्थ्य 
की आवश्यकता से अवगत कराना शिक्षक का एक महत्त्वपूर्ण उत्तरदायित्व 


है) 


सर्वे भवन्तु सुखिनः सर्वे सन्तु निरामयः। 
सर्वे भद्राणि पश्यन्तु मा कश्चित्‌ दुःख भागभवेत्‌॥ 
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-टेकचन्द भारद्वाज 
शोधछात्र, शिक्षाशास्त्र 


शरीर व मन को स्वस्थ्य रखना हर व्यक्ति के लिए आवश्यक हे। 
शरीर स्वस्थ्य होगा तो हम अपने सभी कार्य सुचारू रूप से कर पायेंगें। 
प्रत्येक व्यक्ति के जीवन में समस्याएँ पग-पग पर आती हे। जो व्यक्ति 
शान्ति, साहस व धैर्य से उन समस्याओं का ठीक हल निकाल लेता हे 
और अपने जीवन को ऊँचा उठा ले जाता है, वही व्यक्ति वास्तव में 
शारीरिक एवं मानसिक रूप से स्वस्थ है। 


आज मनुष्य दुःखी हे, अस्वस्थ हे, तो इसलिए नहीं कि यह 
भगवान की ओर से दिया हुआ अभिशाप है या उसके भाग्य में लिखा 
है। यह तो हमारी अज्ञानता और असावधानी के कारण ही होता है। हम 
अपने को स्वस्थ कैसे रख सकते हें, इस सम्बन्ध में किसी प्रकार की 
जानकारी रखना नहीं चाहते और न ही कोई प्रयास करते हैं। हमने 
स्वास्थ्य डॉक्टरों के हवाले कर दिया है। 


मानसिक रूप से व्यक्ति स्वस्थ तब होता है जब शरीर में भी प्रचुर 
शक्ति भरी पड़ी हो। उसी प्रकार शारीरिक दृष्टि से स्वस्थ व्यक्ति ही 
अपने चरित्र और नैतिक तत्त्वों की रक्षा कर सकता है। इससे प्रकट होता 
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हे कि मनोबल और आत्मबल या चरित्रबल दोनों के लिए शारीरिक 
स्वास्थ्य अनिवार्य है क्योंकि शरीर ही सभी धर्मों का साधन है जैसा कि 
कहा भी गया है “शरीरमाद्यं खलु धर्म साधनम्‌''। हमें ऋग्वेद में मिलता 
है कि am भवतु नस्तनूः? हमारा शरीर सुदृढ हो। इसी प्रकार 
अथर्ववेद में आता है कि 'अश्मानं तन्वं कृधि' अर्थात्‌ हममें स्वस्थ 
विचार स्थापन कर 'मनो मे जिन्व' मेरे मन को प्रसन्न रख। 


श्रीमद्भगवद्गीता के 17वें अध्याय में श्री कृष्ण कहते हें कि 
"त्रिविधा भवति सात्विको राजसी चैव तामसी ' प्रत्येक व्यक्ति की प्रकृति 
भिन्न-भिन्न होती है इन्ही प्रकृतियों के कारण उनके खान-पान तथा 
आचार-विचार में भिन्नता होती है। भगवान श्री कृष्ण सतोगुणी, रजोगुणी 
तथा तमोगुणी लोगों के आहार के विषय में अर्जुन को बताते हैं। जो 
भोजन सात्त्विक व्यक्तियों को प्रिय होता है, वह आयु बढ़ाने, जीवन को 
शुद्ध करने वाला तथा बल, स्वास्थ्य, सुख तथा तृप्ति प्रदान करने वाला 
होता है। 


आयुः सत्त्वबलारोग्यसुखप्रीतिविवर्धनाः। 
रस्याः स्निग्धा स्थिरा zen आहारा: सात्त्विकप्रिया:॥ 


इसी प्रकार अत्यधिक तिक्त, खट्टे, नमकीन, गरम, चटपटे, शुष्क 
इत्यादि भोजन को रजोगुणी लोगों का कहा है जिसके सेवन से रोग 
उत्पन्न होते हैं- 
कटूवम्ललवणात्युष्णाती क्ष्णरु क्षविदाहीनः। 
आहारा राजसस्येष्टा दु:खशोकामयप्रदाः॥ 
इसी प्रकार तीन घण्टे से पूर्व पकाया भोजन, उच्छिष्ट, स्वादहीन 
भोजन को तामसी कहा है। 
यातयामं गतरसं पूति पर्युषितं च यत्‌ 
उच्छिष्टमपि चामेध्यं भोजनं तामसप्रियम्‌॥ 
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इसी प्रकार से आगे भगवान्‌ श्रीकृष्ण तीन तपों की चर्चा करते हैं। 
प्रत्येक व्यक्ति को यदि शारीरिक एवं मानसिक स्वास्थ्य चाहिए तो उन्हें 
इन तपों को अपने जीवन में उतारने की कोशिश करनी चाहिए वे तप 
शारीरिक, वाड्मय तथा मानसिक तीन प्रकार के बताए गए हैं। 


देवद्विजग्रुप्राज्ञपूजन शाौचमार्जवम्‌। 
ब्रह्मचर्यमहिंसा च शारीर तप उच्यते॥ 
अनुद्वेगकरं वाक्य सत्यं प्रियहितं च यत्‌। 
स्वाध्यायभ्यसनं चैव arena तप उच्यते॥ 
मनुष्य को ऐसा नहीं बोलना चाहिए कि दूसरों के मन क्षुब्ध हो 
जाएँ। यही वाणी की तपस्या है। इसी प्रकार मन के विषय में- 


मन: प्रसादः सौम्यत्वं मौनमात्मविनिग्रहः। 
भावसंशुद्द्धिरित्येतत्ततो मानसमुच्यते॥। 


मन को संयमित बनाने का अर्थ है उसे इन्द्रियतृप्ति से विलग 
करना। उसे इस तरह प्रशिक्षित किया जाना चाहिए जिससे वह सदैव 
परोपकार के विषय में सोचे। मन के लिए सर्वोत्तम प्रशिक्षण विचारों को 
श्रेष्ठता है। 


इसी प्रकार से मैत्र्युपनिषद्‌ में भी चित्तप्रसाद (Happiness of 
11006) के विषय में मिलता है। 


चित्तस्य हि प्रसादेन हन्ति कर्म शुभाशुभम्‌ 
प्रसनात्मात्मनि स्थित्वा सुखमव्ययमश्नुते॥ 


चित्त की प्रसन्नता से व्यक्ति शुभ और अशुभ कमो का विनाश 
करता है। प्रसन्न आत्मा में स्थित होकर शाश्वत सुख भोगता है। चित्त 
शुद्धि (purity of mind) के विषय में स्कन्द पुराण में आता है कि- 


चित्तं विशो धयेत्तस्मात्किमन्यैर्बाह्मशो धनैः। 
भावतः संविशुद्धात्मा सवर्ग मोक्षं च विन्दति॥ 
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इसलिए चित्त शुद्ध करें बाहर की शुद्धियों से क्या प्रयोजन ; 
जिसका भाव शुद्ध है वह स्वर्ग और मोक्ष को प्राप्त कर लेता है। 


अतः हमें प्रयत्न पूर्वक अपने मन को प्रसन्न रखना चाहिए! 
“दुःखिते मनसि सर्वमसह्यम्‌ मन के दुःखी होने पर सब कुछ असह्य हो 
जाता है। 


स्वस्थ शरीर में ही स्वस्थ मन का निवास होता है। अतः शारीरिक 
स्वस्थता प्राप्त करना अत्यन्त आवश्यक है। शरीर तभी स्वस्थ होगा जब 
वह निरोग हो। निरोग कौन है? इस विषय में महर्षि चरक आचार्य ने 
चरक पक्षी से पूछा है- कोऽरूक्‌? निरोग कौन है? चरक पक्षी ने उत्तर 
दिया- हितभुक्‌ मितभुक्‌। जो व्यक्ति हितकारक वस्तु का भोजन करता 
है, मित आहार करता है अर्थात्‌ आवश्यकतानुसार भोजन करता है तथा 
समयानुसार भोजन करता है वह निरोगी है। ऋग्वेद में जल के विषय में 
मिलता है कि 'अप्स्वन्तरमृतमप्सु भेषजम जल में अमृत है, जल में 
अमृत है 'आपः सर्वस्व भेषजीः' जल सब (रोगों) की दवा है। 


श्रीमद्‌भागवत के तृतीय स्कन्ध में योगोपदेश किया गया है। यम, 
नियम आदि योग साधनों द्वारा अभ्यास पूर्वक चित्त को एकाग्र करते हुए 
परिमित भोजन करने की बात कही गई है। 


इस प्रकार अगर हम आयुर्वेद की बात करें तो आयुर्वेद विज्ञान के 
दो प्रयोजन है (1) 'स्वस्थ्यस्य स्वास्थ्यक्षणम्‌' अर्थात्‌ स्वस्थ व्यक्ति के 
स्वास्थ्य की रक्षा करना तथा (2) ' आतुरस्य विकारप्रशमनम्‌' अर्थात्‌ 
रोगी व्यक्ति के रोग को दूर करना। आचार्य चरक के अनुसार स्वस्थ 
व्यक्ति ही धर्म, अर्थ, काम, मोक्ष की प्राप्ति में प्रवृत्त हो सकता है। 


*धर्मार्थकाममोक्षाणामारोग्यं मूलमुत्तमम्‌ ' 
स्वस्थ व्यक्ति के लक्षण 


विश्‍व स्वास्थ्य संगठन (WHO) ने स्वास्थ्य परिभाषा इस प्रकार 
की है कि 'Health is a state of complete physical, mental and 
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social well being and not merely an absence of desease or infir- 
mity, अर्थात्‌ स्वास्थ्य केवल रोग एवं शारीरिक नैर्बल्य से रहित होना 
मात्र नहीं है वरन्‌ शारीरिक, मानसिक एवं सामाजिक सौख्य की स्थिति 
है। 
विश्व स्वास्थ्य संगठन की उपरोक्त परिभाषा से हजारों वर्ष पूर्व 

सुश्रुताचार्य ने स्वास्थ्य की एक अद्वितीय परिभाषा प्रदान की है। वे कहते 
हैं कि- 

समदोषः समार्निश्च समधातुमलक्रियः। 

प्रसन्नत्मेन्द्रियमनाः स्वस्थ इत्यभिधीयते॥ 


जिस व्यक्ति में वात, पित्त, कफ शारीरिक दोष एवं रज, तम, 
मानसिक दोष सम्यक्‌ प्रकार से feat कर रहे हों। शरीर में अग्निकर्म 
यथा पाचन, चयापचय एवं अन्य शारीकक क्रियाएँ सम्यक्‌ प्रकार से हो 
रही हो, तथा आत्मा, मन एवं इन्द्रियाँ अपने-अपने कार्यो में सम्यक्‌ 
प्रकार से रत हों, ऐसे व्यक्ति को स्वस्थ व्यक्ति कहते हैं। 


निद्वात्याग 


ब्राह्मो मुहूर्ते उत्तिष्ठेज्जीर्णाऽजीर्ण निरूपयन्‌। 
रक्षार्थमायुषः स्वस्थाः „ 55. ० ९.2 ७ u 


स्वस्थ व्यक्ति को अपनी आयु की रक्षार्थ ब्रह्म मुहूर्त में शय्या त्याग 
देनी चाहिए। 


सुश्रुत संहिता ने कटु, तिक्त, कषाय रस वाले वृक्षों के साथ मधुर 
रस वाले वृक्षों की दातुन भी लेने की सलाह दी है (कषायं मथुरं तिक्तं 
कटुक प्रातरूत्थित:। निम्बश्च तिक्तक श्रेष्ठः कषाये खदिरस्तथा। मधूको 
मधुरे श्रेष्ठः करञ्जः कटुके तथा। विश्व स्वास्थ संगठन (WHO) के 
मुखस्वास्थ्य (oral health) WAH के प्रमुख डॉ. डेविट बरनेस (1. 
David Barnese) का कहना है कि यदि नियमितरूप से नीम की दाकन 
की जाती रहे तो मुखगुहा में कैंसर रोग नहीं होता है, यह सिद्ध है। 
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अत: हमें विवेकपूर्ण आचरण करना चाहिए जिससे हमारा तन और 
मन स्वस्थ रहे। “एति जीवन्तमानन्दो नरं वर्षशतादपि’ यदि मनुष्य 
जीवित रहे तो सौ वर्ष के बाद भी उसे आनन्द लाभ होता है। 


आज हमारे जीवन में एवं समाज में बहुत परिवर्तन आया है और 

जीवन बहुत व्यस्त हो गया है। हमारी दिनचर्या में भी बहुत परिवर्तन 

हुआ है, जिसे हमारे जीवन पर प्रतिकूल प्रभाव पड़ता है। अतः शास्त्रोक्त 

बातों का विवेकपूर्ण एवं आज के समय में जो प्रासंगिक हो उसे अपने 

जीवन में उतारे जिससे हम शारीरिक एवं मानसिक रूप से स्वस्थ रह 

सकें। 
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-गिरीश चन्द्र उपाध्याय 
शोधछात्र, शिक्षाशास्त्र विभाग 


योग अपने आप में एक विज्ञान है। योग का सामान्य अर्थ जोड़ना 
या प्राणिमात्र को एक आध्यात्मिक शक्तिमय सूत्र में बांधना है। जोड़ना 
एक कल्याणकारी क्रिया विज्ञान है और तोड़ना विनाशकारी। संस्कृत 
युजिर्‌ योगे धातु से बने योग शब्द के समानान्तर अंगेजी का Religion 
शब्द है। यह लैटिन भाषा के Retligare शब्दों के योग से बना है। 
जिसका अर्थ होगा - Re (पुनः) ligare = जोड़ना to bind मानव 
सामाजिक प्राणी है और वह समग्र समाज से जुडा रहे टूटे नहीं, इस 
प्रकार के क्रिया कौशल को योग कहा गया है। योगः कर्मसु कौशलम्‌। 
आहार, निद्रा, भय, मैथुन आदि क्रियाएं प्राणिमात्र में समान है। फिर 
मानव “नहि मानुषाच्छेष्ठतरं हि किञ्चत्‌" श्रेष्ठ कैसे है? इसका उत्तर 
“धर्मों हि तेषामधिको विशेषोधर्मेण हीनाः पशुभिः समानाः और यह धर्म 
सर्वप्रथम लोक में आदि पुरुष मनु द्वारा प्रतिपादित हुआ, इसका मूल यह 
है कि प्रत्येक व्यक्ति इस प्रकार से व्यबहार करे, जिससे अन्य को हानि 
या पीड़ा न पहुंचे। 
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यह विश्व कर्म प्रधान हे। कर्म ही सद्गति दुर्गति या कल्याण 
अकल्याण का कारण है। “कमैव कारणं चात्र सुर्गतिं प्रति''। यह आचार्य 
शुक्र का वचन है। कर्म ही धर्म है और धर्म ही कर्म है। जैसा कि कहा 
गया है- 


धर्माऽधर्माविह प्रोक्तौ क्ुशलाऽक्ुशलात्मकौ। 
कुशलाऽव्कुशलं कर्म धर्माऽधर्मावितिस्मितौ॥ 


साधना पक्ष में युज्‌ समाधौ धातु से योग शब्द निष्पन्न होता हे 
उसका अर्थ समाधि और योगश्चित्तवृत्ति निरोधः होता है। परन्तु चित्त की 
तत्तियों-प्रमाण विपर्यय विकल्प निद्रा स्मृति जिन्हें हम अन्तर्विश्व और 
क्रियान्वयन होने पर बर्हिर्विश्व कहे सकते है के निरोध का साधन 
अभ्यास वैराग्य है और वैराग्य यम नियम के अतिरिक्त कुछ है ही नहीं। 
अतः यम नियम चित्तवृत्ति निरोध का साधन भी है और योग का प्रथम 
सोपन। व्यवहार पक्ष में यह सदाचार के अन्तर्गत है। सदा से चला आ 
रहा हे, यह आचार शाश्वत है। इसलिए सनातन होने के कारण सदाचार 
कहा जाता है, और यह धर्म का मूल भी हे- 


“आचार प्रभवो धर्मः।'' 


जो आचरण स्वयं को प्रतिकूल या पीड़ाकारी लगे वैसा आचरण 
अन्य के लिए कभी न करे। यह धर्म सर्वस्व या सार भारतीय वैदिक 
धर्म के अतिरिक्त इस रूप में अन्यत्र विश्‍व में जो कुछ भी श्रेष्ठतम्‌ है, 
वह सब भारत से ही गया, कहा जाता है कि जीसस्‌ wee ने भी योग 
क्रिया द्वारा शूली पर प्राण धारण करते हुए उनको प्रताडित करने वालों 
को चकमा दिया, और पुनः पुनजीर्बित होकर प्रकट हुए, और योगाभ्यास 
वे भारत में आकर सीखकर गये थे। यहुदी धर्म के प्रतिपादक मोजेज 
द्वारा प्रतिपादित Ten commanfments भी प्रकारान्तर से दश लक्षण रूप 
धर्म के ही नियम हे, भारतीय वाड्मय एक समग्र वृत है, चाहे योग हो, 
धर्म हो, दर्शन, विज्ञान, ज्योतिष, राजनीतिशास्त्र सब एक सूत्र में बंधे हुए 
है। सबके मूल में आचारः परमो धर्म:। सदाचार ही परम धर्म है आचार्य 


CC-0. Lal Bahadur Shastri University, Delhi. Digitized by Sarvagya Sharada Peetham 


योग शिक्षा का मानव जीवन में मानसिक एवं शारीरिक स्वास्थ्य पर प्रभाव 273 
समन्त भद्र के शब्दों में 


सद्‌ दृष्टि ज्ञानवृतानि धर्म धर्मेश्वरा विदुः। 
यदीन प्रत्यनीकानि भवन्ति भवपद्धतिः॥ 


शिक्षा संस्थाओं में छात्रों के स्वास्थ पर ध्यान देना अति आवश्यक 
है क्योंकि वर्तमान समय में 5 से 14 वर्ष की आयु के मध्य आने वाले 
छात्रों की संख्या देश की आबादी का 25 प्रतिशत भाग से भी अधिक 
होती है, यदि इस विशाल संख्या में छात्रों के स्वास्थ्य को सुधार लिया 
जाता है, तो देश में होने वाले अनेक रोगों को योग शिक्षा के माध्यम से 
रोका जा सकता है एव राष्ट्र के स्वास्थ्य एवं चिकित्सा पर होने वाले 
व्यय में भी कमी होगी। इसके अतिरिक्त इससे राष्ट्र को आर्थिक एवं 
सामाजिक स्थिति को भी बल मिलेगा। 


यही ऐसी अवस्था है जब बालक में तेजी से शारीरिक, मानसिक 
एवं भावनात्मक परिवर्तन होते है, यदि इस अवस्था में बालक को सही 
दिशा प्रदान की जाती है तो देश का भविष्य उज्जवल होगा। इस आयु 
के बालक संचारी (Communicable) रोगों से शीघ्रता से प्रभावित हो 
जाते है। संचारी रोगों का पता लगते ही बचाव का तुरन्त उपाय करना 
चाहिए, जिससे बालकों के स्वास्थ्य पर उनका दुष्प्रभाव नहीं पड़े। 


प्रत्येक शिक्षा संस्था में योग शिक्षा का होना आवश्यक होना 
चाहिए, जिससे प्रत्येक छात्र मानसिक एवं शारीरिक स्वास्थ्य में उत्तम 
रहे, यदि छात्र शारीरिक दृष्टि से दुर्बल हैं तो बह मानसिक दृष्टि से भी 
दुर्बल रहता है। इसलिए शिक्षा संस्थानों में योग शिक्षा का होना आवश्यक 
है जिससे प्रत्येक छात्र शारीरिक रूप से सुदृढ हो। 


योगाभ्यास से मन की स्थिरता तथा शान्ति होती है और मन की 
इच्छा सङ्कल्प काम आदि का प्रादुर्भाव कर शरीर को प्रवृत्त करता है। 
अतः मनो नियन्त्रण से शरीर पर भी नियन्त्रण हो जाता है क्योकि 
आधुनिक मनोविज्ञान भी प्रत्येक क्रिया को मनश्शारीरिक क्रिया कहते है। 
मनः सापेक्ष ही सारी क्रियायें होती है। मन एव मनुष्याणां कारणं 
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बन्धमोक्षयो:। चञ्चलं हि मन: कृष्ण:। प्रमाधि बलवद्‌ दूढम्‌। मन ही 
सब कारणों की जड है, इसलिए हठयोगियों के मन को मारने कौ विधि 
का विधान और उसे अमनस्क योग कहा है। मन सर्वथा निष्क्रिय हो 
जाये तो सब कष्टों को निवृत्ति होती है। श्वेताश्वतर में योगाभ्यास का 
लाभ निम्न प्रकार वर्णित है।- 


पृथिव्यप्तेजोडनिलखे समुत्थिते, पञ्चात्मके योगगुण प्रवृत्ते। 
न तस्य रोगो न जरा न मूत्युः प्राप्तस्य योगाग्निमयं शरीरम्‌॥ 


लघुत्वमारो ग्यमलो लुपत्व॑ वर्णप्रसादं स्वरसौष्ठवं च। 
गन्थः शुभो मूत्र परीषमल्पं योगप्रवृत्तिं प्रथमां वदन्ति॥ 


आजकल जिसे देखो वह अशान्त है, उसे उत्तेजना है, उत्तेजन, 
चिन्ता अशान्ति से wean, अशुद्धि, अपवित्रता, अस्वच्छता, अहित 
बुद्धि, धनलालुप्ता परस्वापहरण, कामुक प्रवृत्ति, असन्तोष, अनैतिक 
प्रवञ्चनामयी प्रतिस्पर्धा में लुप्त है। 


योग शिक्षा से मानसिक क्षमताओं का विकास होता है, स्मरण 
शक्ति पर भी गुणात्मक प्रभाव होता है। योग मुद्रा और ध्यान मन को 
एकाग्र करने में सहायक होता है। एकाग्र मन से स्मरण शक्ति का 
विकास होता है। प्रतियोगिता परीक्षाओं में तार्किक क्षमताओं पर आधारित 
प्रश्‍न पूछे जाते है। योग तर्क शक्ति का भी विकास करता है एवं कौशल 
को बढ़ाता है योग की क्रियाओं द्वारा तार्किक शक्ति एवं कार्य कुशलता 
में गुणत्मक प्रभाव होने से आत्मविश्वास की वृद्धि होती है, योग मन को 
अनेक विषयों से हटाकर स्थिरता प्रदान करता है और कार्य में मन को 
स्थिरता प्रदान करता है। तनाव मुक्‍त होने से शरीर और मन पर 
सकारात्मक प्रभाव ved है और कार्य करने की क्षमता भी बढ़ती है। 
योग शिक्षा मनुष्य को शारीरिक तथा मानसिक स्थिरता प्रदान करती हे 
तथा निःसन्देह शारीरिक एवं मानसिक पक्ष की सम्पुष्टता, सबलता एवं 
सुस्वास्थ्य के लिए परम आवश्यक है। इन मनोकायिक शारीरिक 
क्रियाओं द्वारा न केवल व्यक्ति में चेतना और स्फुर्ति लाई जा सकती है 
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वरन्‌ उसके शरीर को सुन्दर, स्वस्थ्य व निरोगी भी बनाया जाता है। योग 
शिक्षा के माध्यम से मानव को ज्ञानेन्द्रियों एवं कमेन्द्रियों को पुष्ट बनाने 
के साथ ही साथ उसके विविध शारीरिक तथा मानसिक संस्थानों को 
शक्ति सम्पन्न बनाते है। यह व्यक्ति की मानसिक एवं आध्यात्मिक 
शक्तियों को विकसित कर उनको दीर्घजीवी बनाने में सहायक है तथा 
शरीर को लचीला बनाकर मांसपेशियों में उचित तनाव लाकर मनोशारीरिक 
सन्तुलन प्राप्त कराता है। 


निष्कर्ष रूप में हम कह सकते हे, कि योग शिक्षा मानव जीवन 
के लिए उत्कृष्ट एवं उपयोगी है इसके माध्यम से मानव अपने जीवन 
को शारीरिक एवं मानसिक रूप से सुदृढ बनाकर अपने जीवन को 
स्वस्थ्य एवं आनन्दमय बना सकता है। अत: प्रत्येक व्यक्ति को योग 
शिक्षा ग्रहण कर इसे अपने जीवन में आत्मसात करना चाहिए। 
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शैक्षिक संस्थाओं की भूमिका 


-गुरिन्द्र कौर 
शोधछात्रा, शिक्षाशास्त्र विभाग 


भूमण्डलीकरण, कम्प्यूटरीकरण, अभूतपूर्व तीव्र आवागमन एवं 
संदेशवाहन, जनसंख्या वृद्धि की तीव्र गति, सूचना प्रौद्योगिकी के 
अभूतपूर्व विकास एवं विश्व स्तर पर मानव अन्तःक्रिया के वर्तमान युग 
में मनुष्य में तनाव का स्तर तेजी से बढ़ रहा है। जिसके कारण वह 
अपने स्वास्थ्य के प्रति जागरूक नहीं है। 


स्वास्थ्य 


दैहिक, मानसिक और सामाजिक रूप से पूर्णत: स्वस्थ होना ही 
स्वास्थ्य है (विश्व स्वास्थ्य संगठन)। विश्व स्वास्थ्य संगठन के अनुसार 
स्वास्थ्य सिर्फ रोग या दुर्बलता की अनुपस्थिति ही नहीं बल्कि एक पूर्ण 
शारीरिक, मानसिक और सामाजिक खुशहाली की स्थिति है। स्वस्थ लोग 
रोजमर्रा की गतिविधियों से निपटने के लिए और भी परिवेश के 
मुताबिक अपना अनुकूलन करने में सक्षम होते हैं। रोग की अनुपस्थिति 
एक वाञ्छनीय स्थिति है। लेकिन यह स्वास्थ्य को पूर्णतया परिभाषित 
नहीं करता है। स्वस्थ होने का वास्तविक अर्थ अपने आप पर ध्यान 
केन्द्रित करते हुए जीवन जीने के स्वस्थ तरीकों को अपनाया जाना है। 
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शारीरिक स्वास्थ्य 


शारीरिक स्वास्थ्य शरीर की स्थिति को दर्शाता हे जिसमें इसकी 
संरचना, विकास, कार्यप्रणाली और रखरखाव शामिल होता है यह एक 
व्यक्ति के सभी पहलुओं को ध्यान में रखने की सामान्य स्थिति है यह 
एक जीवन के कार्यात्मक या चयापचय क्षमता का एक स्तर भी है। 


अच्छे स्वास्थ्य को सुनिश्चित करने के निम्नलिखित उपाय है- 


. संतुलित आहार की आदतें, मीठी श्वास एवं गहरी नींद 

2. बड़ी आंत की नियमित गतिविधि एवं संतुलित शारीरिक 
गतिविधियाँ 

3. नाडी स्पंदन, रक्‍तदाब, शरीर का भार व व्यायाम सहनशीलता 
आदि सब कुछ व्यक्ति के आकार, आयु व लिंग के लिए 
सामान्य मानकों के अनुसार होना चाहिए। 

4. शरीर के अंग सामान्य आकार के हो तथा उचित कार्य करते 
थे। 


मानसिक स्वास्थ्य 


मानसिक स्वास्थ्य से तात्पर्य है ध्वन्यात्म् और आध्यात्मिक 
लचीलेपन से है जो हमें अपने जीवन में दर्द, निराशा और उदासी की 
स्थिति में जीवित रहने के लिए सक्षम बनाती है। मानसिक स्वास्थ्य 
हमारी भावनाओं को व्यक्त करने और जीवन की ढेर सारी माँगों के प्रति 
अनुकूलन की क्षमता है। मानसिक स्वास्थ्य को बनाये रखने के कुछ 
उपाय निम्नलिखित है- 


प्रसन्नता, शान्ति एवं व्यवहार में प्रफुल्लता 
आत्मसंतुष्टि 

भीतर ही भीतर कोई भावात्मक संघर्ष न हो 
मन की संतुलित व्यवस्था 


A U N = 
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शारीरिक स्वास्थ्य ब मानसिक स्वास्थ्य में सम्बन्ध 


मानव एक मनोशारीरिक प्राणी है उसका व्यवहार शारीरिक व 
मानसिक दोनों ही प्रकार के अनेक कारकों पर निर्भर करता है। कहा 
जाता है कि 'स्वस्थ शरीर में स्वस्थ मन का निवास होता है।' स्वस्थ 
शरीर के साथ-साथ स्वस्थ मन का होना व्यक्ति के सर्वाङ्गीण विकास 
के लिए अत्यन्त आवश्यक है। व्यक्ति के शारीरिक व मानसिक स्वास्थ्य 
का प्रभाव उसके सामाजिक जीवन पर अवश्य पड़ता है। मनुष्य यदि 
शारीरिक रूप से स्वस्थ हैं तथा मानसिक रूप से रुग्ण है तो बह अपने 
दैनिक जीवन की विभिन्न परिस्थितियों में उचित समायोजन करने में 
कठिनाई अनुभव करता है। प्रायः देखा जाता है शारीरिक व मानसिक 
रूप से स्वस्थ मनुष्य ही उन्नति को प्राप्त करता हे। इस प्रकार शारीरिक 
स्वास्थ्य मानसिक स्वास्थ्य को और मानसिक स्वास्थ्य शारीरिक स्वास्थ्य 
को प्रभावित करता है। 


शारीरिक व मानसिक स्वास्थ्य के उन्नयन में शैक्षिक संस्थाओं 
का योगदान 


शारीरिक व मानसिक स्वास्थ्य को बनाये रखने में औपचारिक, 
अनौपचारिक, निरौपचारिक संस्थाओं की महत्त्वपूर्ण भूमिका होती है। 
परिवार, विद्यालय तथा समाज तीनों का महत्त्वपूर्ण योगदान होता है। 
निम्नलिखित उपायों को करके बालकों के शारीरिक व मानसिक स्वास्थ्य 
को बनाए रखने का प्रयास किया जा सकता हे। 


परिवार 


शारीरिक व मानसिक स्वास्थ्य बनाये रखने में परिवार की भूमिका 
अत्यन्त महत्वपूर्ण है। wa: परिवार से बालक शारीरिक व मानसिक 
स्वास्थ्य प्राप्त करता है। निम्नलिखित उपायों के माध्यम से परिवार 
बालकों के शारीरिक व मानसिक स्वास्थ्य की रक्षा करने में सहायता 
प्रदान कर सकता है। 
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Ihe 


विद्यालय 


परिवार को बालक की शारीरिक तथा मनोवैज्ञानिक 
आवश्यकताओं की पूर्ति के लिए उत्तम परिस्थितियाँ प्रदान 
करनी चाहिए। 

शारीरिक व मानसिक दृष्टि से स्वस्थ बने रहने के लिए 
परिवार का वातावरण शान्तिपूर्ण होना अत्यन्त आवश्यक हे 
परिवार के सदस्यों में परस्पर प्रेम तथा सद्भावना होनी 
चाहिए। 

माता-पिता को बालक के शारीरिक विकास के लिए उसके 
भोजन व व्यायाम आदि को पूर्णता का ध्यान रखना चाहिए। 
माता-पिता का बच्चों के प्रति उचित व्यवहार बालकों के 
मानसिक व शारीरिक स्वास्थ्य में महत्वपूर्ण योगदान करता 
है। माता-पिता व परिवार के सदस्यों को बच्चों के साथ प्रेम 
तथा सुरक्षा परिपूर्ण व्यबहार करना चाहिए। बच्चों से अत्यधिक 
प्रेम तथा अनावश्यक सुरक्षा अथवा बच्चों कौ अवहेलना 


दोनों से उनके मानसिक स्वास्थ्य पर हानिकारक प्रभाव 
छोड़ते हैं। 


बालकों के शारीरिक व मानसिक स्वास्थ्य को बनाये रखने में 
विद्यालय महत्त्वपूर्ण सहायता कर सकता है। यथा- 


IS 


विद्यालय का अच्छा वातावरण तथा शान्त सौम्य परिवेश 
शारीरिक व मानसिक स्वास्थ्य की दृष्टि से आवश्यक है। 
बालकों के प्रति अध्यापकों का स्नेहपूर्ण सहयोगात्मक व्यवहार 
उनका मानसिक व शारीरिक स्वास्थ्य का उन्नयन करता है। 
भय, दण्ड, दमन तथा कठोरता पर आधारित अनुशासन 
बालकों के मानसिक व शारीरिक स्वास्थ्य को नष्ट करता है 
जबकि जनतलन्त्रीय सिद्धान्तों पर आधारित स्वानुशासन बालक 
के मानसिक स्वास्थ्य में निरन्तर उन्नति करता है। 
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समाज 


बदलते शैक्षिक परिदृश्य में मानसिक एवं शारीरिक स्वास्थ्य 


बालकों की रूचि, आवश्यकता तथा परिस्थितियों के अनुरूप 
लचीले पाठ्यक्रम उनको समायोजन करने में सहायक होते 
हैं। 

विद्यालय में बालकों को अत्यधिक गृहकार्य देने से उनमें 
कुसमायोजन हो जाता है। अतः विद्यालयों में बालकों को 
यथासंभव कम गृहकार्य देना चाहिए। 

विद्यालय में खेलकूद, मनोरञ्जन, स्काउटिंग, प्राथमिक चिकित्सा, 
सांस्कृतिक कार्यक्रम आदि का आयोजन किया जाना चाहिए। 
इन क्रियाओं के द्वारा बालकों की प्रवृत्ति, प्रेरणा व इच्छा 
आदि की अभिव्यक्ति हो जाती है। जिससे वे शारीरिक व 
मानसिक रूप से स्वस्थ अनुभव करते हैं। 

विद्यालयों में बालकों को व्यक्तिगत, शैक्षिक व व्यावसायिक 
निर्देशन प्रदान करने की व्यवस्था की जानी चाहिए। जिससे 
बालक अपनी विभिन्न शारीरिक व मानसिक समस्याओं का 
समाधान कर सकें। 


मनुष्य एक सामाजिक प्राणी है। समाज में मनुष्य शारीरिक, 
मानसिक, सामाजिक, सांस्कृतिक व आध्यात्मिक विकास प्राप्त करता है। 
अत: समाज शारीरिक व मानसिक विकास में महत्वपूर्ण योगदान प्रदान 


करता है। 


1. 


स्वस्थ्य ब सुरक्षात्मक सामाजिक वातावरण प्रदान करके 
मानसिक व शारीरिक स्वास्थ्य को बनाये रख सकते हैं। 
सामाजिक विद्वेष, राजनैतिक प्रपञ्च, धार्मिक उन्माद, जातीय 
संघर्ष, सामाजिक कुरीतियों आदि की समाप्ति से स्वस्थ 
सामाजिक परिवेश उपलब्ध कराया जा सकता है। 

परस्पर सौहार्द, भाई-चारे की भावना तथा भावात्मक एकता 
को बढ़ाया जाना चाहिए। 
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निष्कर्ष 


निष्कर्ष के तोर पर हम कह सकते हें कि शारीरिक स्वास्थ्य व 
मानसिक स्वास्थ्य को बनाये रखने का कार्य एक गुरुतर कार्य है, जिसमें 
सभी के अदम्य सहयोग तथा परिश्रम की आवश्यकता है। माता-पिता, 
शिक्षक वर्ग, विद्यालय तथा अन्य शिक्षा अधिकारीगण, समाज तथा 
समुदाय के सभी सदस्यों प्रान्तीय तथा केन्द्रीय सरकार तथा जनसेवी 
संस्थाओं सभी को इस कार्य के लिए मिलकर हाथ बँटाना होगा और 
जिस-जिस का जिस प्रकार का रचनात्मक योगदान इस कार्य के लिए 
अपेक्षित है अपनी-अपनी जिम्मेदारी ठीक ढंग से निभानी होगी उचित 
लालन-पालन तथा शिक्षा-दीक्षा के लिए आर्थिक साधन जुटाने में मदद 
की जा सकती हे। सरकार तथा समाजसेवी संस्थाओं द्वारा निर्देशन एवं 
परामर्श सेवाओं की व्यवस्था भी विद्यालयों तथा समुदायिक केन्द्रों में की 
जा सकती है। मानसिक स्वास्थ विशेषज्ञ तथा चिकित्सकों द्वारा व्यक्तिगत 
रूप से या अपने विशेष संगठनों के माध्यम द्वारा वाज्छित सेवाएँ 
मानसिक व शारीरिक स्वास्थ्य के उचित संरक्षण हेतु प्रदान की जा 
सकती है। इस प्रकार शारीरिक व मानसिक स्वास्थ्य के लिए शैक्षणिक 
राजनैतिक व सामाजिक संस्थाएँ योगदान कर सकती है। 
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शारीरिक व मानसिक स्वास्थ्य के संदर्भ में 
राष्टीय योजनाएं, अभियान एवं कार्यक्रम 


-नविता 
शोधछात्रा, शिक्षाशास्त्र विभाग 


भूमण्डलीकरण, औद्योगिकरण तथा एक दूसरे से आगे बढ़ने की 
होड में मनुष्य अत्यधिक तनावग्रस्त हो गया है, जिसके कारण वह अपने 
शारीरिक एवं मानसिक स्वास्थ्य के प्रति लापरवाह हो गया हे। 


मनुष्य की प्रगति एवं विकास के लिए स्वस्थ शरीर और मन 
अपना एक विशेष स्थान रखते है। ऋषि द्वारा कहा भी गया हे- 


““प्रथम सुख निरोगी काया।'' 


विश्व स्वास्थ्य संगठन (WHO) ने स्वास्थ्य की परिभाषा इस 
प्रकार की है- "Health is a state of complete physical, mental and 
social well being and not merely an absence of disease of infir- 
mity" अर्थात्‌ स्वास्थ्य केवल रोग एवं दुर्बलता से रहित होना मात्र नहीं 
है, वरन्‌ शारीरिक, मानसिक एवं सामाजिक सौख्य की स्थिति है। 
ee ने भी स्वास्थ्य की एक अद्वितीय परिभाषा प्रदान की है। 
वे कहते हैं- 


समदोषः समाग्निश्च समधातुमलक्रियः। 
प्रसन्नात्मेन्द्रियमनाः स्वस्थ इत्यभिधीयते॥ 
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जिस व्यक्ति में वात, पित्त, कफ, शारीरिक दोष एवं रज, तम 
मानसिक दोष सम्यक्‌ प्रकार से क्रियायें कर रहे हों। शरीर में अग्निकर्म 
यथा पाचन, चयापचय एवं अन्य शारीरिक क्रियायें सम्यक्‌ प्रकार से हो 
रही हों, धातुओं का पोषण एवं निर्माण तथा मलों कौ उत्पत्ति एवं 
निष्कासन सम्यक्‌ प्रकार से सम्पन्न हो रहा हो तथा आत्मा, मन एवं 
इन्द्रिया अपने-अपने कार्यों में सम्यक्‌ प्रकार से रत हों, ऐसे व्यक्ति को 
स्वस्थ व्यक्ति कहते हें। 


शारीरिक स्वास्थ्य के लिए शारीरिक शिक्षा का ज्ञान होना आवश्यक 


है। शारीरिक शिक्षा का अर्थ प्राय: मनुष्य के शरीर के शारीरिक अंगों के _ 
विकास सम्बन्धी शिक्षा से लिया जाता है, परन्तु यह दृष्टिकोण अत्यन्त | 


संकुचित व सीमित है। शारीरिक शिक्षा केवल शरीर निर्माण तक सीमित 
नहीं रहती है अपितु यह उत्तम नागरिकता शारीरिक स्वास्थ्य व शारीरिक 
क्रियाशीलता की उन्नति का एक महत्वपूर्ण साधन हैं। वस्तुतः शारीरिक 
शिक्षा वह शिक्षा है जो शरीर के द्वारा मानव जीवन को पूर्णता प्रदान 
करने में सहायक होती है एवं व्यक्ति को स्वास्थ्य, शक्ति, स्फुरति, 
सजगता, समन्वय तथा मनोरंजन प्रदान करने में सहायता करती है। यहाँ 
स्वास्थ्य का अर्थ स्वभाविक रूप से शारीरिक एवं मानसिक दोनों प्रकार 
के स्वास्थ्य से है। 


जे.एफ विलियम के अनुसार- ' स्वास्थ्य जीवन का वह गुण है जो 
व्यक्ति को अधिक समय तक जीवित रहने तथा सर्वोत्तम प्रकार से सेवा 
करने के योग्य बनाता है। 


मानसिक स्वास्थ्य 


स्वस्थ शरीर के साथ-साथ स्वस्थ मस्तिष्क का होना व्यक्ति के 
सर्वागीण विकास के लिए अत्यन्त आवश्यक है। व्यक्ति के मानसिक 
स्वास्थ्य का उसके समायोजन पर प्रभाव पड़ता है। मानसिक उलझनों से 
ग्रस्त व्यक्ति अपने दैनिक जीवन की विभिन्न परिस्थितियों में उचित 
समायोजन करने में कठिनाई का अनुभव करते हैं। संसार में शारीरिक 
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तथा मानसिक दृष्टि से स्वस्थ व्यक्ति ही सफलताएं प्राप्त करते हैं। अत: 
मानव जीवन में शारीरिक स्वास्थ्य के समान ही मानसिक स्वास्थ्य भी 
महत्वपूर्ण है। वास्तव में बालकों का सर्वांगीण विकास तभी सम्भव हे 
जब वे शारीरिक तथा मानसिक दोनों की दृष्टियों से पूर्ण रूप से स्वस्थ 
हों। शारीरिक स्वास्थ्य मानसिक स्वास्थ्य को तथा मानसिक स्वास्थ्य 
शारीरिक स्वास्थ्य को परस्पर प्रभावित करते रहते हैं। (मानसिक दृष्टि 
से स्वस्थ अध्यापक ही अपने छात्रों का सर्वांगीण विकास करने में समर्थ 
हो सकता है इसीलिए शिक्षा प्रक्रिया की सफलता के लिए अध्यापक 
तथा छात्र दोनों का मानसिक दृष्टि से स्वस्थ होना अत्यन्त आवश्यक 
है।) कई बार देखा गया है कि बालक के शारीरिक स्वास्थ्य के लिए 
आवश्यक समस्त सुविधाएँ उपलब्ध होने पर भी बालक अस्वस्थ दिखाई 
देता है तथा वह जीवन के आनन्द एवं सुख-शान्ति से अपने को वंचित 
अनुभव करता हैं। जिसका कारण उसका स्वयं का मानसिक जगत्‌ ही 


होता है। 


अत: स्पष्ट हे कि मानसिक स्वास्थ्य शारीरिक विकास एवं 
स्वास्थ्य के लिए सर्वप्रथम आवश्यकता हैं। 


मानसिक स्वास्थ्य का अर्थ 


मानव एक मनो-शारीरिक प्राणी है। उसका व्यवहार शारीरिक तथा 
मानसिक दोनों ही प्रकार के अनेक कारकों पर निर्भर करता हैं। इसलिए 
स्वास्थ्य से अभिप्राय केवल शारीरिक स्वास्थ्य से नहीं होता है, अपितु 
शारीरिक तथा मानसिक दोनों ही प्रकार के स्वास्थ्य से होता हें, जिसके 
द्वारा व्यक्ति विभिन्न परिस्थितियों में सामाजिक तथा व्यक्तिगत समायोजन 
करने में समर्थ होता है। मानसिक स्वास्थ्य के अर्थ को स्पष्ट करने के 
लिए अनेक मनोवैज्ञानिकों ने इसकी भिन्न-भिन्न परिभाषायें दी है- 


हेडफील्ड के अनुसार-''सामान्य भाषा में हम कह सकते हैं कि 
मानसिक स्वास्थ्य सम्पूर्ण व्यक्तित्व की समन्वित क्रियाशीलता है।'' 
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कार्ल मेनिंगर के अनुसार- “मानसिक स्वास्थ्य अधिकतम प्रभावशीलता 
एवं सहर्षता के साथ वातावरण एवं उसके प्रत्येक दूसरे व्यक्ति के साथ 
मानव समायोजन एक संतुलित मनोदशा, सजगबुद्धि सामाजिक रूप से 
मान्य व्यवहार और प्रसन्नचित बनाए रखने की क्षमता है। 


मानसिक स्वास्थ्य व्यक्ति के द्वारा समायोजन करने की योग्यता का 
परिणाम होता है। जब व्यक्ति अपनी इच्छाओं महत्त्वकांक्षाओं, आदर्शो 
आदि को जीवन की वास्तविकताओं के अनुरूप ढाल कर अपने तथा 
वातावरण के मध्य एक संतोषजनक संबंध स्थापित करता है। तब वह 
मानसिक रूप से स्वस्थ व्यक्ति कहा जा सकता है। 


डॉ. लक्ष्मी स्वामी मुदालियर की अध्यक्षता में माध्यमिक शिक्षा 
आयोग तथा काठोरी आयोग का अभिमत था कि भारत में शारीरिक 
शिक्षा में शरीर को स्वस्थ रखने पर तो ध्यान दिया जा रहा है परन्तु 
उसके शैक्षिक मूल्य की अवहेलना की जा रही हे। वस्तुतः शारीरिक 
शिक्षा का न केवल शारीरिक स्वास्थ्य पर ही अच्छा प्रभाव पड़ता हे 
वरन्‌ शारीरिक क्षमता, मानसिक सजगता या चुस्ती और परिश्रम, 
दल-भावना, नेतृत्व, नियम का अनुसरण, विजय और पराजय में 
समभाव जैसे कुछ उच्च स्तरीय मूल्यों व गुणों के विकास में भी 
सहायता मिलती है। शारीरिक और मानसिक स्वास्थ्य के लिए निम्न 
राष्ट्रीय योजनाएं और कार्यक्रम चलाए जा रहे हैं। 


1. विश्व स्वास्थ्य संगठन (World Health Organization) 


1948 में विश्व स्वास्थ्य संघ की स्थापना को गई तथा इसका 
मुख्य कार्यालय जेनेवा में स्थित हैं। दक्षिण पूर्व एशिया का कार्यालय नई 
दिल्ली (भारत) में स्थित है। 


विश्व स्वास्थ्य संगठन के प्रमुख कार्य हैं। 


1. स्वास्थ्य के सम्बन्ध में संसार के देशों में परस्पर समन्वय 
स्थापित करता है तथा उनका निर्देशन करता है। 
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2. प्रत्येक देश को अपने यहां की स्वास्थ्य सेवाओं की उन्नति 
के लिए प्रत्येक प्रकार की सहायता प्रदान करता हैं। 


3. प्रत्येक देश को उसकी आवश्यकतानुसार स्वास्थ्य विशेषज्ञों 
की सेवा प्रदान करता है। 

4. जानपदिक (Epidemic) TÙ की पूर्व सूचना संबंधित देशों 
को प्रदान करता हें तथा उनके प्रसारण को सीमित रखने के 
प्रत्येक प्रयास में सहायता प्रदान करता है। 


5, _ स्वास्थ्य विषयक संसार भर के देशों से आंकड़े संकलन कर 
उनका यथोचित प्रयोग करता है। 


6. स्वास्थ्य विषय पर पुस्तके, लेख आदि का प्रकाशन करता 


है। 


2. यूनिसेफ (UNICEF - United Nations International 
Children's Emergency Fund) 


राष्ट्रसंघ अन्तर्राष्ट्रीय बाल आपात कोष अर्थात्‌ यूनिसेफ का 
निर्माण द्वितीय विश्वयुद्ध को समाप्ति के बाद सन्‌ 1946 में किया गया 
जिसका प्रमुख उद्देश्य पश्चिमी देशों की माताओं तथा शिशुओं के लिए 
कल्याण कार्य करना था। 


अपने आरम्भ काल में यूनिसेफ ने डब्ल्यू.एच.ओ. के साथ 
मिलकर अति आवश्यक समस्याओं जैसे मलेरिया, क्षय रोग तथा यौन 
बीमारियों के लिए कार्य किया। विभिन्न देशों की माताओं तथा शिशुओं 
के स्वास्थ्य, पोषक आहार, वातावरणीय सफाई, विशेष रूप से पेयजल 
व्यवस्था, स्वास्थ्य केन्द्रों, स्वास्थ्य शिक्षण तथा स्वास्थ्य को प्रत्यक्ष व 
अप्रत्यक्ष रूप से प्रभावित करने वाले लाभकारी कार्यक्रमों को आयोजित 
करना आदि यूनीसेफ के महत्वपूर्ण कार्य है। यह संस्था माताओं तथा 
शिशुओं के स्वास्थ्य को उन्नत बनाने, क्षय, निरोधन, बी.सी.जी. आयोग, 
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रति रोग निवारण, मलेरिया नियन्त्रण, विकलांग बालकों कौ देख-रेख 
कार्यक्रम जेसे स्वास्थ्य सम्बन्धी आयोगों को आर्थिक सहायता प्रदान 
करना हे। 


राष्ट्रीय योजना, अभियान एवं कार्यक्रम 


1. राष्ट्रीय संचारी रोग संस्थान (National Institute of Commu- 
nicable Disease) 


संचारी रोगों के उन्मूलन के लिए चल रहे विभिन्न कार्यक्रमों में 
समन्वय आदि के लिए 1973 में दिल्ली में राष्ट्रीय संचारी रोग संस्थान 
की स्थापना की गई। इस संस्था के मुख्य कार्य है- 


1. संचारी रोगों के विषय में पूरी जानकारी रखना तथा सरकार 
को परामर्श देना। संचारी रोगों के नियन्त्रण, उन्मूलन के लिए 
चलाये जा रहे कार्यक्रमों का मूल्यांकन कर सहायता देना। 

2. देश में बनाये जाने वाले विभिन्न (Bio) पदार्थो का यथा 
रोगान्तिक वेक्सीन, पोलिया वेक्सीन, बीसीजी वेक्सीन आदि 


के गुणों पर नियन्त्रण रखना तथा प्रचार एवं उनका उपयोग 
कराना। 


3. रोगवाहक aa के नियन्त्रण के लिए विभिन्न उपकरणों 
तथा कीटनाशक औषधियों की प्रभावोत्पादकता का प्रयोगशालाओं 
तथा बाह्य क्षेत्र में परीक्षण करना। 


2. राष्ट्रीय मलेरिया उन्मूलन कार्यक्रम (National Malaria 
Eradication) 


मलेरिया उन्मूलन हेतु मच्छर नष्ट करने का यह कार्यक्रम सन्‌ 
1953 से चल रहा है। 


3. राष्ट्रीय फाइलेरिया नियन्त्रण कार्यक्रम (National Filaria 
Control Programme) 
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भारत में कुछ क्षेत्रों में फाइलेरिया रोग का अति आक्रमण होता हैं। 
ये क्षेत्र है- केरल, आन्ध्र प्रदेश, तमिलनाडू (मद्रास), उड़ीसा, असम, 
त्रिपुरा तथा बिहार, उत्तर प्रदेश एवं मध्य प्रदेश के कुछ क्षेत्र। भारत में 
लगभग 15 करोड व्यक्ति फाइलेरिया आक्रान्त क्षेत्रों में रहते हैं। 

4. राष्ट्रीय क्षय नियन्त्रण कार्यक्रम (National Tuberculosis 
Programmne) 

1951 से क्षय निवारण प्रोग्राम भारत में राष्ट्रीय स्तर पर चल रहा 
है। क्षय रोग से छुटकारा पाने के लिए बी.सी.जी. के टीके अभियान इस 
कार्यक्रम के अन्तर्गत चलाया जा रहा है। अत: अब क्षय रोग प्राणघातक 
कम रह गया है। 

5. राष्ट्रीय कुष्ठ नियन्त्रण कार्यक्रम (National Leprosy 
Control Programme) 

1955 से कुष्ठ रोग को नियन्त्रित करने के लिए कार्यक्रम चलाए 
जा रहे हैं। संसार भर के कुष्ठ रोगियों में 25 प्रतिशत भारत में रहते हैं। 
कुष्ठ रोग दो प्रकार का होता हैं। (1) असंक्रामक कुष्ठ रोग (2) 
संक्रामक कुष्ठ रोग। भारत में असंक्रामक कुष्ठ रोग से ग्रसित व्यक्ति 
ज्यादा है। 


6. राष्ट्रीय tha रोग नियन्त्रण (National Veneral Dis- 
eases Control Programme) 


रजित रोगों को नियन्त्रित करने का कार्यक्रम भी सन्‌ 1955 से 
चल रहा है। 


7. राष्ट्रीय हैजा ( विसूचिका ) नियन्त्रण कार्यक्रम (National 
Cholera Control Programme) 


संसार में हैजा रोग का भारत, एक बड़ा क्षेत्र माना जाता रहा है। 
अब इस रोग पर हैजा निरोधक टीके द्वारा काफी काबू पा लिया गया 
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है। रोगग्रस्त होने पर समुचित चिकित्सा व्यवस्था भी इस कार्यक्रम का 
एक लक्ष्य है। 


8. राष्ट्रीय ट्रेकोमा (रोहे) नियन्त्रण कार्यक्रम (National 
Trachoma Control Programme) 


भारत में vel से अन्धे होने वाले बालकों की संख्या काफी 
अधिक है। अत: इस रोग के निवारण के लिए राष्ट्रीय स्तर पर सन्‌ 
1956 से कार्यक्रम चल रहा है। 


9. राष्ट्रीय पेयजल एवं सुरक्षा अभियान 


देश के ग्रामीण क्षेत्र का अधिकांश भाग अब भी ऐसा है, जहाँ पीने 
के पानी की कठिन समस्या है। अनेक स्थानों पर स्थानीय निवासियों को 
पीने तथा भोजन के लिए जल 5-6 किलोमीटर दूर से लाना पड़ता है। 
पीने के जल को सुलभ बनाने के लिए सन्‌ 1954 से केन्द्रीय स्वास्थ्य 
सेवा निदेशक के अधीन केन्द्रीय जन स्वास्थ्य इंजीनियरिंग संगठन कार्य 
कर रहा है। इसका कार्य सफाई (Sanitation) इन्जीनियरिंग एवं पेयजल 
उपलब्धि के लिए योजना तैयार कर क्रियान्वित करना तथा प्रदेश की 
सरकारों को आवश्यक सहायता एवं उचित परामर्श देना है। 


10. परिवार कल्याण कार्यक्रम 


स्वतन्त्रता प्राप्ति के पश्चात्‌ भारत की जनसंख्या दोगुनी से भी 
अधिक हो गई है। यह देश के लिए चिन्ता का विषय नहीं होता यदि 
अर्थव्यवस्था भी उसी अनुपात से बढ़ती परन्तु ऐसा नहीं है। अतः 
जनसंख्या वृद्धि देश की दरिद्रता वृद्धि का कारण है। यदि जनसंख्या 
वृद्धि नहीं रोकी जाती है तो देशवासियों का हर क्षेत्र में जीवनयापन स्तर 
गिर जायेगा। अत: परिवार कल्याण कार्यक्रम शासन द्वारा चलाया जा रहा 


है। 
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11. राष्ट्रीय पोषण संस्थान (National Nutrition Institute) 
यह संस्थान सन्‌ 1928 से कार्य कर रहा है। इसके मुख्य कार्य हैं- 


1. प्रत्येक खाद्य पदार्थ के पोषण मूल्यों को ज्ञात करना और 
उनका विश्लेषण करना। 


2. कुपोषण के कारण खोजना और उसे दूर करने का प्रयास 
करना। इन उद्देश्यों की पूर्ति के लिए अनेक कार्यक्रम चल 
रहे है। 


12. पोषक आहार कार्यक्रम (Applied Nutrition Institute) 


यूनीसेफ (UNICEF), एफएओ (FAO), तथा डब्ल्यू एच ओ 
(WHO) जैसे अन्तर्राष्ट्रीय संगठनों के सहयोग से पौष्टिक आहार की 
दिशा में सरकार अनुसंधान के कार्य कर रहे हैं। पाठशालाओं, औद्योगिक 
संस्थाओं में पौष्टिक आहार वितरण की व्यवस्था अनेक स्थानों पर की 
जाती है। पौष्टिक आहार के संबंध में लोगों को जानकारी उपलब्ध 
कराना जिससे वह अपने आहार को अधिक पौष्टिक एवं उपयोगी बना 
सक। 


13. समेकित बाल विकास सेवाएं (Integrated Child De- 
velopment Service (ICDS))- 


यह कार्यक्रम भारत में 2 अक्टूबर 1975 में आरम्भ हुआ ÈI इस 
कार्यक्रम के उद्देश्य है- 


1. छः वर्ष से कम आयु के शिशुओं एवं 16-45 वर्ष के आयु 
समूह को महिलाओं के पोषण एवं स्वास्थ्य स्तर में सुधार 
करना। 


2. शिशु के उचित मानसिक, शारीरिक एवं सामाजिक विकास 
को नींव रखना। 
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3. टीकाकरण कार्यक्रम के तहत गर्भवती महिलाओं को टी.टी. 
के इन्जेक्शन एवं छः वर्ष से कम आयु के शिशुओं को 
डीपीटी एवं बीसीजी के टीके सुनिश्चित करना। 


4. मृत्युदर, अस्वस्थता, कुपोषण एवं स्कूल से निकाले जाने की 
घटनाओं को कम करना। 


5. विशेष पोषण कार्यक्रम प्रारम्भ हुआ। मूल रूप से ग्रामीण 
पिछडे एवं छोटे शहरी इलाकों के छोटे शिशुओं, गर्भवती 
महिलाओं एवं धात्री माताओं को सहायक पोषण प्रदान कर 
इस कार्यक्रम की सीमाओं को विस्तृत किया गया। 


6. प्रदेशों में आंगनबाड़ी केन्द्र खोले गए। 


शिशु विकास में वृद्धि करने हेतु पॉलिसी के प्रभावी कार्यरूप एवं 
विभिन्‍न विभागों में शिशु के साधारण स्वास्थ्य एवं पोषण आवश्यकताओं 
की देखभाल के लिए उचित स्वास्थ्य एवं पोषण शिक्षा द्वारा माँ की 
योग्यता में वृद्धि करना। कुपोषण एवं अति कुपोषित महिलाओं एवं 
शिशुओं के लिए सहायक पोषण की व्यवस्था सुनिश्चित करना। 


14. पल्स पोलियों कार्यक्रम (Pulse Polio Programme) 


भारत का यह कार्यक्रम 1978 में शुरू हुआ। जिसका उद्देश्य है- 
5 वर्ष से कम आयु वाले शिशुओं को पोलियो का वेक्सीनेशन / 
टीकाकरण देना, जिससे Polio Virus से उनका बचाव हो सके। 27 
मार्च 2014 को डब्ल्यू.एच.ओ. ने भारत को पोलियो मुक्त राष्ट्र घोषित 
किया है। 


15. स्वच्छ भारत अभियान 


स्वच्छ भारत आन्दोलन : भारत को स्वच्छ बनाने के लक्ष्य के 
साथ नई दिल्ली के राजघाट पर 2 अक्टूबर 2014 को प्रधानमंत्री नरेन्द्र 
मोदी जी के द्वारा इस अभियान की शुरूआत हुई। इसका लक्ष्य है 2 
अक्टूबर 2019 तक हर परिवार को शौचालय सहित स्वच्छता-सुविधाएं 
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उपलब्ध कराना है, ठोस और द्रव अपशिष्ट निपटान व्यवस्था, गांव में 
सफाई और सुरक्षित तथा पर्याप्त मात्रा में पीने का पानी उपलब्ध हो। 


16, मध्याहन भोजन योजना (मिड डे मील) 


1962 में कुछ राज्यों द्वारा मिड डे मील कार्यक्रम शुरू किया गया। 
1974 में मिड डे मील कार्यक्रम न्यूनतम आवश्यकता का हिस्सा बना। 


योजना के उद्देश्य- 


1. प्रारम्भिक स्तर पर राजकीय, स्थानीय निकाय, राजकीय सहायता 
प्राप्त विद्यालयों तथा शिक्षा गारण्टी / वैकल्पिक एवं नवाचारी 
केन्द्रों में कक्षा 1-8 तक अध्ययनरत बच्चों के पोषण के 
स्तर में सुधार करना। 


2. अपवंचित समूहों के गरीब बच्चों को नियमित रूप से 
विद्यालय में उपस्थित रहने तथा कक्षा-कक्ष गतिविधियों में 
सम्मिलित होने को प्रोत्साहित करना। 


3. सूखाग्रस्त क्षेत्रों में ग्रीष्मावकाश के दौरान प्रारम्भिक स्तर के 
बच्चों को पोषण सहायता उपलब्ध कराना। 


17. राष्ट्रीय किशोरी शक्ति योजना- 


11-18 वर्ष की किशोरी बालिकाओं को स्वास्थ्य की देखभाल, 
संतुलित भोजन व आर्थिक स्वावलंबन हेतु प्रशिक्षण देने के लिए प्रदेश 
के सभी 453 बाल विकास परियोजनाओं में किशोरी शक्ति योजना 
संचालित है। प्रशिक्षण में किशोरी बालिकाओं को संतुलित आहार 
स्वास्थ्य की देखभाल तथा आर्थिक स्वावलंबन हेतु प्रशिक्षण एवं अन्य 
जीवन उपयोगी जानकारी दी जाती है। 


18. चाचा नेहरू सेहत योजना विद्यालय हेल्थ स्कीम- 


चाचा नेहरू सेहत योजना में छात्रों की स्वास्थ्य जांच की जाती है 
तथा आंकड़ों का संकलन कर पोषक तत्वों की प्राप्ति की जांच की 
जाती है। छात्रों का विकास दर पता लगाया जाता है। 
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19. WIFS (Weekly Iron Folic Acid Suppliment) नीली 
गोली- 


सरकारी स्कूल को छात्रों को प्रत्येक बुधवार को भोजन के उपरांत 
यह गोली दी जाती है। आयरन की कमी को दूर करने के लिए यह 
गोली दी जाती है, जिससे बालिकाओं को एनीमिया से बचाया जा सके। 
यह योजना भी चाचा नेहरू सेहत योजना के अंतर्गत आती 21 


निष्कर्ष 


देश के व्यक्ति उसकी मूल्यवान संपत्ति होते हैं। देश की शक्ति 
एवं सद्भावना उसके स्वस्थ, शिक्षित एवं आर्थिक रूप से सुदृढ़ 
नागरिकों में निहित है अतएव भारतीय संविधान में दिए गए निर्देशों के 
अनुपालन में सरकार दीर्घ काल तक रोगों, अशिक्षा एवं गरीबी से मुक्ति 
के साथ-साथ शिक्षा, स्वास्थ्य एवं पोषण को सुविधाएं एवं अवसर प्रदान 
करने के लिए कृतसंकल्प है। आज के बदलते परिवेश में बालकों की 
ऐसी अवस्था आ गई है, जिसमें उन्हें समुचित शारीरिक पोषण एवं 
मानसिक परिवेश नहीं मिल पा रहा है, जिसके कारण ही ये राष्ट्रीय 
योजनाएं तथा भारतीय स्वयंसेवी संस्थाएं विभिन्न कार्यक्रमों तथा अभियानों 
के माध्यम से उनका सर्वागीण विकास करने का प्रयत्न कर रही है। 
संदर्भ 
1. गौड़, डॉ. शिवकुमार, वैयक्तिक एवं सामाजिक स्वस्थवृत्तम्‌, नाथ पुस्तक 
भंडार, रोहतक। 
2. बालायण सुनील (2006), शारीरिक शिक्षा एवं खेल कूद में संगठन तथा 
प्रशासन, खेल साहित्य केन्द्र, अंसारी रोड़, दरियागंज, नई दिल्ली। 
3. वर्मा, डॉ. संध्या, शरीर क्रिया व स्वास्थ्य विज्ञान, विनोद पुस्तक मन्दिर, 
आगरा। 
. शेरी, डॉ. जी.पी., स्वास्थ्य शिक्षा, विनोद पुस्तक मन्दिर, आगरा। 
5. शर्मा, डॉ. एन.पी., शारीरिक शिक्षा के सिद्धान्त और इतिहास, खेल 
साहित्य केन्द्र, दरियागंज, नई दिल्ली। 
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भारतीय शिक्षा प्रक्रिया में छात्रो के मानसिक 
स्वास्थ्य का अध्ययन 


-कृष्ण कान्त मिश्र 
शोधछात्र, शिक्षाशास्त्र विभाग 


वर्तमान औद्योगिक युग के विशवपटल पर भारत को विकासशील 
राष्ट्र के रूप में देखा जाता है जहाँ अमेरिका रूस चीन wee ब्रिटेन 
विकसित राष्ट्र है यदि इतिहास को देखे तो भारत, यूनान, रोम आदि देश 
विकसित राष्ट्र थे और भारत विश्वगुरू, सोने की चिड़िया आदि उपनामों 
से जाना जाता था। आज भारत जहाँ अमेरिका आदि देशों के साथ 
अग्रणीय देशों में अपना स्थान स्थापित किया है वहीं रोम, यूनान आदि 
देश विशवपटल से ओझल हो रहे है। इसी संदर्भ को लक्षित करते हुए 
अटलबिहारी वाजपेयी जी ने कहा है- 


दुनिया का इतिहास पूछता, 
रोम कहाँ यूनान कहाँ है। 
घर-घर में सुबह का दिया जलाता, 
वह उन्नत ईरान कहाँ है। 
दीप बुझे पश्चिमी गगन के, 
व्यापत हुवा बर्बर अन्धियारा। 
किन्तु चीर तम की छाती, 
चमका हिन्दुस्तान हमारा॥ 
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भारत ने प्राचीन से लेकर वर्तमान विश्व के अन्य देशों में अपना 
स्थान अग्रणीय रखा है। इसका प्रमुख कारण भारतीय संस्कृति और शिक्षा 
है। संस्कृति किसी भी समाज की पहचान होती है। यह उसके 
रीति-रिवाज, कला-कौशल, भाषा-साहित्य, धर्म-दर्शन, आदर्श-विश्वास 
और मूल्यों में विशिष्ट रूप से जीवित रहती है। अत: किसी समाज की 
शिक्षा पर उसकी संस्कृति का प्रभव पड़ना स्वाभाविक है। भारतीय 
संस्कृति में शिक्षा को पवित्र प्रक्रिया माना गया है- 

“ना हि ज्ञानेन सदृशं पवित्रमिह विद्यते'' कहकर श्री कृष्ण 
ने ज्ञान की पवित्रता को घोषित किया। महाभारत में कहा गया है कि 
‘aR विद्या-समं चक्षुर्नास्ति सत्यं समं तपः।'' भारतीय संस्कृति 
के अनुसार शिक्षा व्यक्ति और समाज की उन्नति का सशक्त माध्यम हे। 
परञ्च उपनिषद्‌ वाक्य “विश्वे भवति एक नीड़'' वाक्य को सार्थक 
करते हुए प्राचीन भारतीय शिक्षा में जहाँ स्थूल की अपेक्षा सूक्ष्म ज्ञान 
प्राप्ति में ऋषि मुनि संलग्न रहते थे वहीं वर्तमान समय में भारतीय शिक्षा 
भौतिकवादी , औद्योगिक देश में प्रचलित प्रतियोगी शिक्षा को अपनाया है। 


प्रस्तुत पत्र में निम्न बिन्दुओं की व्याख्या की गई है- 

1. मानसिक विकास से तात्पर्य 

2. प्राथमिक शिक्षा मातृभाषा में हो 

3. प्राचीन शिक्षा प्रणाली का वर्तमान शिक्षा प्रणाली में स्थान 
4. परीक्षा 

मानसिक विकास से तात्पर्य 


मानसिक विकास से तात्पर्य मानसिक क्षमताओं के विकास से 
होता है इस मानसिक क्षमता में चिन्तन करने की क्षमता, तक॑ करने की 
क्षमता, याद रखने की क्षमता, सही-सही प्रत्यक्षणात्मक विभेद करने की 
क्षमता आदि सम्मिलित होती है। जब ऐसी क्षमताएँ बालकों में उदित 
होकर व्ञाफी मजबूत हो जाती है तो ऐसा कहा जा सकता है कि विद्यार्थी 
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मानसिक रूप से स्वस्थ हे। 


प्राथमिक शिक्षा मातृभाषा में 


विद्यार्थी अपनी मातृभाषा सहज वातावरण में अपनी ही अंतर्दृष्टि 
या प्रयासों से सीखता है, इसलिए इसे भाषा अर्जन कहा जाता है और 
अनुभव तथा अध्ययन या प्रशिक्षण से सीखी गई भाषा को प्रक्रिया को 
भाषा अधिगम कहा जाता है। बाल्यकाल में यदि बालक को शिक्षा 
मातृभाषा या सम्पर्क भाषा में होती है तो वह अपेक्षाकृत मानसिक रूप 
से अधिक स्वस्थ होगा। छात्र विद्यालय के सभी शैक्षिक कार्यो में 
सहभागी होगा। लेकिन यदि प्रारम्भिक शिक्षा विद्यार्थी के मातृभाषा के 
अतिरिक्त किसी दूसरी भाषा में दी जाती है, जो भाषा परिवार या समाज 
में अधिकतर लोग नहीं जानते हे तो छात्र का सम्प्रेषण उचित ढंग से 
परिवार और समाज से नहीं हो सकेगा। जिससे विद्यार्थी को विषय वस्तु 
का व्यावहारिक ज्ञान समझने में कठिनाई हो सकती है। वे परिवार एवं 
समाज के सदस्यों को हीन समझने लगेगा। शिक्षाशात्रियों का मानना है। 
कि विद्यार्थी का पहला अध्यापक उसकी माँ होती है जनगणना 2011 
के अनुसार आन्ध्रप्रदेश, अरूणाचल प्रदेश, उत्तरप्रदेश, जम्मु कश्मीर, 
झारखण्ड, बिहार राजस्थान में महिला साक्षरता दर 60 प्रतिशत से कम 
है। क्या इन सभी राज्यों की महिला अपने बच्चों की अध्यापिका हो 
सकती है यदि छात्रों की औपचारिक शिक्षा मातृभाषा या सम्पर्क भाषा के 
पृथक किसी दूसरी भाषा में हो। 


प्राचीन शिक्षा प्रणाली का वर्तमान शिक्षा प्रणाली में स्थान 


भारतीय शिक्षा को आलोचना करते हुए रवीन्द्रनाथठाकुर ने कहा 
था- किसी रेलगाड़ी के प्रकाश का गाँव की जनता को क्या लाभ है जब 
वह रात्रि के समय ग्रामीण क्षेत्र से होकर तेजी से गुजर जाती है। अपने 
घर या पडोस में दैनिक प्रयोग की भाषा से भिन्न किसी और भाषा के 
माध्यम से जब हम कुछ सीखते है तो केवल शब्द जान पाते है, 
मानसिक विकास नहीं होता, छात्र आविष्कारक नहीं हो पाते। भारतीय 
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शिक्षा प्रणाली में आमूलचुल परिवर्तन अंग्रेजों ने किया जिसे विश्वास था 
भारतीय केवल शरीर और पहनावे से भारतीय रहेंगे उन्हें मानसिक रूप 
से अंग्रेज बनाना होगा तभी वो सभ्य तथा शिक्षित हो पायेंगे। ये अंग्रेजो 
के प्राचीन भारतीय शिक्षा को न समझ पाने का उदाहरण था। क्योंकि 
विश्व जानता है ऋग्वेद मानव की पहली कृति है। वाजपेयी जी ने 
अपनी कविता के माध्यम से कहा है- 


जब पश्चिम ने वनफल खाकर, 
छाल पहनकर लाज बचाई। 
तब भारत से सामगान का, 
स्वरभित स्वर दिया सुनायी॥ 


प्राचीन भारतीय शिक्षा प्रणाली में छात्र को इस तरह मानसिक रूप 
से शिक्षित किया जाता था कि विद्यार्थी किसी भी समस्या को देश-काल 
परिस्थिति के अनुसार अनुभव से निराकरण के लिए स्वतंत्र होते थे। जैसे 
गीता में श्रीकृष्ण अर्जुन से कहते है- 


इतिस्ते ज्ञानमाख्यायां न गुहयादगुहय तरंमया। 
वृ्श्चैतद्शेषेण यथैच्छसि तथा कुरू॥ 


अर्थात्‌ मैंने जो कुछ कहा है उस पर बार-बार विचार करो और 
सभी दृष्टिकोणों से उसकी परीक्षा करों ऐसा करने के बाद तुम जो ठीक 
समझते हो वैसा ही करो। इसके लिए तुम स्वतंत्र हो। 


संदर्भ 

सिंह अरूण कुमार, शिक्षा मनोविज्ञान 

झा. प्रो. नागेन्द्र, प्राचीन अर्वाचीन शिक्षा पद्धति 
ats लक्ष्मीलाल, शिक्षा की दार्शनिक पृष्ठभूमि 


गीता 
महाभारत 


A PWN = 
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शारीरिक एवं मानसिक स्वास्थ्य में योग शिक्षा 


-रेखा चोधरी 
शोधछात्रा, शिक्षाशास्त्र विभाग 


शारीरिक और मानसिक स्वास्थ्य का अर्थ और महत्त्व 


जन्म, स्वास्थ्य तथा मृत्यु का चक्र व्यक्ति के लिए अत्यन्त 
महत्वपूर्ण होता है। वस्तुतः जन्म लेने के उपरान्त मृत्यु तक की सम्पूर्ण 
अवधि में व्यक्ति शारीरिक तथा मानसिक रूप से स्वस्थ रहकर अपने 
उद्देश्यों की प्राप्ति के लिए प्रयासरत रहता है। प्राय: देखा जाता है कि 
संसार में शारीरिक तथा मानसिक दृष्टि से स्वस्थ व्यक्ति ही उच्च 
सफलतायें प्राप्त करते हैं। अत: मानव जीवन में शारीरिक और मानसिक 
दृष्टि से स्वस्थ्य व्यक्ति ही उच्च सफलतायें प्राप्त करते हैं। अत: मानव 
जीवन में शारीरिक और मानसिक स्वास्थ्य की ओर ध्यान देना अत्यन्त 
आवश्यक है। शारीरिक स्वास्थ्य शरीर के स्वास्थ्य से सम्बन्ध रखता हे 
और इस रूप में शरीर के अंग-प्रत्यंगों की उचित वृद्धि विकास और 
उनके ठीक प्रकार से संचालन देख-भाल और स्वस्थ रहने की बात 
करता है। मानसिक स्वास्थ्य से तात्पर्य व्यक्ति की उस मनोस्थिति से है 
जिसके द्वारा व्यक्ति विभिन्न परिस्थितियों में सामाजिक तथा व्यक्तिगत 
समायोजन करने में समर्थ होता है। जब व्यक्ति अपनी इच्छाओं 
महत्त्वाकांक्षाओं, आदर्शों आदि को जीवन की वास्तविकताओं के अनुरूप 
ढालकर अपने तथा वार्तालाप के मध्य एक संतोषजनक सम्बन्ध स्थापित 
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कर लेता है तब उसे मानसिक रूप से स्वस्थ व्यक्ति कहा जाता हे। 
इसलिए जब शरीर तथा मन दोनों प्रभावशाली तथा समन्वित ढंग से कार्य 
करते हैं तब ही व्यक्ति को पूर्णरूपेण स्वस्थ्य कहा जा सकता है। 


शारीरिक और मानसिक रूप से स्वस्थ व्यक्ति के लक्षण 


गई 


संतुलित एकीकृत तथा समन्वित विकास (Balance 
Integrated and Harmonios Development) — 
मानसिक तथा शारीरिक रूप से स्वस्थ व्यक्ति को संज्ञानात्मक, 
भावात्मक तथा क्रियात्मक प्रक्रियाओं का एक संतुलित, 
एकीकृत तथा समन्वित विकास होता है। 


नियमित दिनचर्या (Regular Life) — शारीरिक और 
मानसिक रूप से स्वस्थ व्यक्ति प्राय: जीवन नियमित रूप से 
व्यतीत करते हैं। उनके रहन-सहन खान-पान सोने-जागने 
तथा अन्य क्रियाकलापों आदि की कुछ निश्चित आदतें होती 
हैं जिन्हें वे स्वाभाविक ढंग से पूरा करते हैं। 


समायोजन योग्यता (Ability to Adjust) - शारीरिक 
और मानसिक रूप से स्वस्थ्य व्यक्तियों में अपने भौतिक 
तथा सामाजिक वातावरण के साथ शीघ्र समायोजन करने की 
योग्यता होती है। 


संवेगात्मक परिपक्वता (Emotional Maturity) - ऐसे 
व्यक्ति संवेगात्मक दृष्टि से परिपक्व होते हैं अर्थात्‌ उनमें 
क्रोध, भय, ईर्ष्या आदि संवेगों को नियंत्रित रखने तथा उन्हें 
वांछनीय ढंग से व्यक्त करने की क्षमता होती है। 


आत्मविश्वास (Self Confidence) - शारीरिक और 
मानसिक दृष्टि से स्वस्थ्य व्यक्ति में आत्मविश्वास को 
भावना अधिक होती है। ऐसे व्यक्ति किये जाने वाले कार्य 
की सफलता के प्रति अनावश्यक रूप से संदिग्ध या उद्िग्न 
नहीं होते। मानसिक रूप से स्वस्थ्य व्यक्ति तनाव (Ten- 
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sion) भग्नाशा (Anxiety) तथा BI (Confict) से मुक्‍त 
रहते 21 वे अन्य व्यक्तियों पर विश्वास भी करते हैं। ऐसे 
व्यक्ति आशावादी (Optimistic) दृष्टिकोण के होते हैं। 


6. सहनशीलता (Tolrance) - ऐसे व्यक्तियों में प्राय: 

` सहनशीलता अधिक होती है। वे जीवन में कठिनाइयों के 

आने पर निराश नहीं होते हें। वे विपरीत परिस्थितियों का 
सामना सहनशीलता से करते हें। 


7. निर्णय करने की योग्यता (Ability to Decide) - ऐसे 
व्यक्तियों में उचित निर्णय लेने की योग्यता पाई जाती है। वे 
स्पष्ट रूप से विचार करके विभिन्‍न कार्यों के सम्बन्ध में 
उचित निर्णय लेते हें। 


8. वास्तविकता की स्वीकृति (Acceptance of Reality)— 
सुसमायोजित व्यक्ति काल्पनिक संसार में नहीं वरन्‌ वास्तविक 
संसार में विचरण करते हें। 


9. आत्म-मूल्यांकन को क्षमता (Capacity of Self Evalu- 
ation) - ऐसे व्यक्ति अपने स्वयं का मूल्यांकन ठीक ढंग 
से करते हैं। वे अपने गुणों, दोषों, विचारों, इच्छाओं आदि 
को उपयुक्तता, अनुपयुक्तता को भली-भांति समझते हैं। 
उन्हें दोषों को स्वीकार करने में कोई संकोच नहीं 
होता है। 


10. कार्य संतुष्टि (Work Satisfaction) - ऐसे व्यक्ति 
अपने कार्य तथा व्यवहार में रुचि लेते हैं तथा उसे पूरा 
करके संतुष्टि का अनुभव करते हैं। 


खराब मानसिक और शारीरिक स्वास्थ्य के लक्षण 


शारीरिक और मानसिक रूप से अस्वस्थ्य व्यक्ति के निम्न लक्षण 
हो सकते हैं- 
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ile 


14. 


संवेगात्मक रूप से अस्थिर होना और जल्दी ही परेशान हो 
जाना। 


शंकालु, चिन्तित और असुरक्षा की भावना से ग्रस्त रहना। 


अपने आपको कोसते रहना तथा अपराध भावना से ग्रस्त 
रहना। 


आत्मविश्वास और इच्छाशक्ति का अभाव। 


अपने आप से तथा अपने वातावरण से भली-भाँति समायोजित 
न रहना। 


निराशा, कुण्ठा, तनाव, oS और अन्य मानसिक दबावों से 
ग्रस्त रहना। 


सदैव बहुत अधिक चिन्तित और तनावग्रस्त रहना। 
सहनशीलता और धैर्य की कमी! 

निर्णय लेने की योग्यता का अभाव। 

अपने आपको अपनी योग्यता से कम आंकना। 

जीवन और लोगों के बारे में गलत दृष्टिकोण। 

मानसिक बाधाओं, परेशानियों तथा बीमारियों से ग्रस्त होना। 


अपनी उपलब्धियों से कभी सन्तुष्ट न रहना। और अपने या 
दूसरों के कार्यों में सदैव पूर्णता (Perfection) की तलाश 
करते रहना। 


अपने स्वयं की बनाई गई काल्पनिक और दिवास्वप्नों की 
दुनिया में विचरण करते रहना। 


खराब मानसिक और शारीरिक स्वास्थ्य के कारण 


शारीरिक और मानसिक स्वास्थ्य को प्रभावित करने वाले कारक- 
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वंशानुक्रम (Heridity)— कभी-कभी बालक वंशानुक्रम में 
अपने पूर्वजों से कुछ शारीरिक अथवा मानसिक विकारों को 
प्राप्त करता है जो उसे शारीरिक और मानसिक दृष्टि से 
अस्वस्थ्य बना देते हें। 


शारीरिक स्वास्थ्य (Physical Health) - शारीरिक स्वास्थ्य 
का मानसिक स्वास्थ्य से घनिष्ठ सम्बन्ध होता हे। अच्छे 
मानसिक स्वास्थ्य के लिए प्राय: अच्छे शारीरिक स्वास्थ्य 
को आधार माना जाता है। शारीरिक दृष्टि से अस्वस्थ्य रोगी 
या कमजोर व्यक्तियों में नई परिस्थितियों से समायोजन करने 
की क्षमता प्राय: कम होती है। 


शारीरिक विसंगतियाँ (Physical Defects) - जन्मजात 
अथवा दुर्घटना के कारण आई शारीरिक विसंगतियाँ भी 
मानसिक समायोजन में कठिनाई उत्पन्न करती है। 


परिवार का वातावरण (Family Environment) - 
बालक का विकास परिवार में होता है। परिवार बालक के 
विकास के प्रत्येक पक्ष को प्रभावित करता है। पारिवारिक 
अनुशासन के परस्पर संबंध आदि मानसिक स्वास्थ्य को 
प्रभावित करते हैं। 


शारीरिक और मानसिक स्वास्थ्य में योग शिक्षा 


इस प्रकार हम देखते हैं कि शारीरिक और मानसिक रूप से 


अस्वस्थ्य व्यक्ति में निराशा, कुण्ठा, तनाव, as आदि अनेक विकार 
उत्पन्न हो सकते हैं जिसके कारण व्यक्ति अपने वातावरण के साथ 
भली-भाँति समायोजन स्थापित नहीं कर पाता है तथा उसका व्यबहार 
असंतुलित हो जाता है। एक स्वस्थ्य जीवनयापन के लिए यह आवश्यक 


है कि व्यक्ति इन विकारों से दूर रहे और इन विकारों को दूर करने का 


सब से कारगर उपाय योग है। जिस प्रकार चन्द्रमा रात्रि के अन्धकार को 
दूर कर संसार को प्रकाशित कर देता है उसी प्रकार योगाभ्यास हृदय के 
अज्ञानान्धकार को दूर कर आत्मज्योति को जागृत कर देता है। 
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भारत को प्राचीन विधाओं में योग, योगविद्या का महत्वपूर्ण स्थान 
है। इसका उल्लेख प्राचीनतम ग्रन्थ वेद में उपलब्ध होता है और 
हिरण्यगर्भ ऋषि को इसका आद्य उपदेष्टा माना गया है। भारतीय चिन्तन 
के अमूल्य रत्न श्रीमदभगवद्गीता में तो योग के माध्यम से जीवन को 
गुत्थियों को सुलझाने का अमोघ उपाय वर्णित है। 


योग शब्द संस्कृत की 'युज्‌' धातु से बना है। जिसका अर्थ है 
मिलना, जोड़ना या संयुक्त HEM दूसरा अर्थ है समाधि। योगशास्त्र के 
रचयिता आचार्य हेमचन्द्र के मत में मोक्ष से सम्बन्ध कराने वाले रत्नत्रय 
अर्थात्‌ (सम्यकदर्शन-ज्ञान-चारित्र) को ही योग कहा गया है। 


योग की परम्परा भारतीय संस्कृति में अविच्छिन्न रूप से चली आ 
रही है और चिरकाल से भारतीय मनीषियों, सन्तों, विचारकों तथा 
महापुरुषों ने अपने जीवन एवं विचारों में योग को यथोचित स्थान दिया 
है। जैसे अगस्त्य, पराशर, व्यास, राजा जनक, शुकदेव, पतञ्जलि आदि। 
योग के मुमुक्षार्थियों में कौन सा ऐसा व्यक्ति होगा जिसने महर्षि 
पतञ्जलि का नाम न सुना हो। योग सम्बन्धि उपलब्ध ग्रन्थों में महर्षि 
पतञ्जलि कृत योगदर्शन का स्थान सबसे ऊँचा है। योग के महत्त्व का 
प्रतिपादन करते हुए भगवान्‌ पतञ्जलि कहते हैं कि- 

“योगश्चित्तवृत्तिनिरोधः' 

अर्थात्‌ चित्त की वृत्तियों का निरोध (सर्वथा रुक जाना) योग है। 
अर्थात्‌ जब चित्त की वृत्तियों (प्रमाण, विपर्यय, विकल्प, निद्रा, स्मृति) 
का निरोध हो जाता है उस समय द्रष्टा (आत्मा) की अपने स्वरूप में 
स्थिति हो जाती है अर्थात्‌ वह कैवल्य अवस्था को प्राप्त हो जाता है। 

योग के निरन्तर अभ्यास से शरीर के सारे विकार दूर हो जाते हैं। 
मन की चञ्चलताएँ धीरे-धीरे नष्ट होकर मन स्थिर एवं शान्त हो जाता 
है। शरीर का मानसिक सन्तुलन बना रहता है तथा मानसिक शक्तियों का 
विकास होता है। 


योग के महत्त्व को देखते हुए यह आवश्यक है कि आज का 
मानव भी इसके महत्त्व को समझे क्योंकि आज का महत्त्वाकांक्षी मनुष्य 
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भयंकर मानसिक तनाव के दौर से गुजर रहा है। वर्तमान समय में लोग 
इसके महत्त्व को धीरे-धीरे जान रहे हैं तथा इसकी आवश्यकता का 
अनुभव किया जा रहा है। यही कारण है कि भारत में और विश्व के 
अन्य देशों में इसको बढ़ावा दिया जा रहा है। इसको जन-जन तक 
पहुँचाने के लिए विभिन्‍न कार्यक्रमों का आयोजन किया जा रहा है। योग 
के महत्त्व और इसकी आवश्यकता को विश्व स्तर पर लोगों को 
समझाने के लिए संयुक्त राष्ट्र महासभा ने 21 जून को प्रत्येक वर्ष योग 
दिवस के रूप में मनाने का निर्णय लिया है। कई पाश्चात्य चिकित्सकों 
ने भी इसकी महत्ता को स्वीकार किया है। यही कारण है कि आज लोग 
बडे पैमाने पर इसे अपना रहे हैं। बहुत से विद्वानों, चिन्तकों, विचारकों 
वैज्ञानिकों एवं चिकित्सकों का ध्यान इस ओर आकृष्ट हुआ है। प्राय: 
सभी प्रमुख देशों में योग के प्रशिक्षण केन्द्र खुल रहे हैं। परन्तु योग के 
प्रचार-प्रसार के लिए यह पर्याप्त नहीं है। यदि योग के महत्त्व को 
जन-जन तक पहुँचाना है तो यह आवश्यक है कि इसकी शिक्षा शुरू 
से ही बच्चों को दी जाय। 


योग के महत्त्व को समझाने के लिए यह आवश्यक है कि इसकी 
शिक्षा बालकों को पूर्व प्राथमिक कक्षा से ही दी जाये। योग शिक्षा को 
अनिवार्य विषय के रूप में पाठ्यक्रम में सम्मिलित किये जाने की 
आवश्यकता है। बच्चों को शुरु से ही योग के विषय में पढ़ाया जाना 
चाहिए तथा उनसे उनके स्तर के अनुसार योग करवाना चाहिए जिससे 
धीरे-धीरे वे योग के महत्त्व को सुने, जाने, समझे, अपनाये तथा उसे 
अपने जीवन में अपनाकर अपना सर्वाङ्गीण विकास कर सके। 


इसके लिए हमारी सरकार प्रयासरत है और उसने अनेक सराहनीय 
कदम भी उठाये हैं परन्तु इसे द्रुतगति से क्रियान्वयन करने की 
अवश्यकता है। क्योंकि बच्चे हमारे देश का भविष्य है। वे जब 
शारीरिक और मानसिक रूप से स्वस्थ रहेंगे तो वे एक स्वस्थ्य राष्ट्र का 
निर्माण कर सकेंगे और एक स्वस्थ्य राष्ट्र ही उन्नति और प्रगति कर 
सकता है। इस प्रकार योग वह संजीवनी है जो न केवल व्यक्ति के 
शारीरिक एवं मानसिक विकास में सहायक है अपितु उसका आध्यात्मिक 
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विकास कर उसको मोक्ष की प्राप्ति करा सकता है। योग स्वस्थ्य 
नागरिक, स्वस्थ्य देश और स्वस्थ्य विश्व के निर्माण में सहायक हो 
सकता ÈI 
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-विकास 
masa, शिक्षाशास्त्रविभाग 


जन्मतः मृत्युपर्यन्तं श्‍वास प्रश्वासयो: या प्रक्रिया प्रचलति तदेव 
जीवनं भवति। 


जन्म से लेकर मृत्यु तक सभी प्राणियों में श्‍वास-प्रश्‍वास को 
क्रिया निरंतर जारी रहती है। जब किसी प्राणी की यह क्रिया विराम लेती 
है तो वह मृत्यु को प्राप्त होता है। इस काल खंड में उस जीव 
उपलब्धियाँ विचार द्वारा प्राप्त किये गए अनुभव क्रियाएँ, दूसरों के प्रति 
व्यवहार उसके द्वारा की गई अन्तक्रियाएँ व प्रतिक्रियाएँ सब मिलकर 
जीवन के नाम से जानी जाती हैं। सृष्टि के उद्भव के साथ-साथ मनुष्य 
के द्वारा जीवन जीने के तौर तरीकों के विषय में अनेक विचार उत्पन्न 
हुए। अत्यंत प्राचीन काल से अद्यतन काल तक “जीवन शैली केसी हो ' 
इस प्रश्न पर निरन्तर विचार होते रहे हैं। विचारवाद हो या यथार्थवाद 
प्रकृतिवाद हो या प्रयोजनवाद सभी ने अपनी-अपनी दृष्टि से जीवन को 
देखा और इसके लिए मानदंड निर्धारित किए। अब प्रश्न यह उठता है 
कि जो मनुष्य अपने जीवन के लिए इनमें से कोई मानदण्ड नहीं 
अपनाते तो क्‍या वे जीवन नहीं जीते। मैं तो कहता हूँ कि वे औरों से 
अच्छा जीते हैं जीवन का रसास्वादन कर पाते हैं। 


राष्ट्रकवि रामधारी सिंह दिनकर की ये पंक्तियाँ कितनी सटीक 
बैठती हैं- 
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उद्देश्य जन्म का नहीं कीर्ति या धन है, 
सुख नहीं, धर्म भी नहीं, न तो दर्शन है, 


विज्ञान-ज्ञान-बल नहीं न तो चिंतन हे, 
जीवन का अंतिम ध्येय स्वयं जीवन हे। 


सब से स्वतंत्र यह रस जो अनघ पीएगा, 
पूरा जीवन केवल वह वीर जिएगा। 


जिन लोगों का जीवन चिंतन सागर सदृश अपार शांति धारण करता 
है उनकी जीवन शैली सुस्थित होती है। वे लोग जीवन के उतार-चढ़ाव 
को समझ चुके होते हैं। उनका कर्ततव्य-मार्ग उनकी दृष्टि से कभी 
ओझल नहीं होता। वे सुख-दुख में समान रहते हैं। जो व्यक्ति स्थित 
प्रज्ञता के जितना समीप होता है उसकी जीवन शैली उतनी ही सुस्थित 
होती है। वह किसी भी परिस्थिति में घबराता नहीं है क्योंकि वह 
परिस्थितियों के पार देखने में सक्षम होता है। अर्जुन के पूछने पर भगवान 
श्रीकृष्ण स्थितप्रज्ञा के विषय में गीता में कहते हैं- 


प्रजहाति यदा कामान्सर्वान्यार्थ मनोगतान्‌। 
आत्मन्येवात्मना तुष्टः स्थितप्रज्ञस्तदोच्यते॥ 
दु:खेष्वनुद्विग्नमनाः सुखेषु विगतस्पृहः 
वीतराग भय क्रोधः स्थितधीर्मुनिरुच्यते॥ 

अर्थात्‌ जब मनुष्य मनोगत अपनी सभी इच्छाओं का त्याग कर 


देता है, सभी विषयों में अनासक्त होता है अपनी आत्मा से अपने में ही 
संतुष्ट होता है वह स्थितप्रज्ञ-कहलाता है। 


जो मनुष्य विषयों से अनासक्त रहते हुए संसार में अपने कर्तव्यों 
का पालन करते हैं, किसी भी परिस्थिति में अपने चित्त को अशान्त नहीं 
करते वे ही सुस्थित जीवन जीते हैं। विषयों में ध्यान लगाने से तो तृष्णा 
निरंतर बढ़ती रहती है और वही उसके चारित्रिक नैतिक एवं बौद्धिक 
पतन का कारण बनती है। 


भगवान्‌ श्रीकृष्ण कहते हैं- 
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ध्यायतो विषयान्पुंसः सडरगस्तेषूपजायते। 
सङ्गात्सञ्जायते कामः कामात्‌ क्रोधोऽभिजायते॥( 2.62 ) 
क्रोधादभवति सम्मोहः सम्मोहात्स्मृति विश्रयः 
स्मृति भ्रंशादबुद्धिनाशो बुद्धिनाशात्प्रणश्यति॥2.63॥ 


आधुनिक जटिल सामाजिक संरचना एवं परस्पर एक-दूसरे के प्रति 
अपेक्षाओं से सुस्थित जीवन शैली असम्भव नहीं तो दुष्प्राप्य अवश्य है। 
सुस्थित जीवन शैली के लिए मनुष्य को अपने जीवन में प्रकृष्ट गुणों 
तथा जीवन कौशलों को उतारना चाहिए। इनके लिए चिंतन मनन तथा 
निरंतर अभ्यास करना चाहिए। जीवन कौशलों के प्रयोगार्थं सु-अवसर 
उपलब्ध होने पर तत्काल ही प्रमाद का त्याग करक प्रतिक्रिया करनी 
चाहिए। मनुष्य का सर्वप्रथम शत्रु आलस्य ही हैं 


आलस्यं हि मनुष्याणां शरीरस्थ महारिपु॥ 


सुस्थित जीवन शैली हेतु ईर्ष्या-द्वेष की भावना का त्याग करके 
बंधुत्व व सहयोग की भावना का विकास करना चाहिए। दूसरों का 
सहयोग करना उन्हें अपना सहयोगी बनाना है। दूसरे लोगों से अति 
अपेक्षाएँ न करके सह-अस्तित्व की भावना का विकास करना चाहिए। 
अर्थात्‌ दूसरों से जैसे व्यवहार की अपेक्षा करते हैं स्वयं भी वैसा ही 
करना चाहिए। जो हमारे प्रतिकूल है वह दूसरों के लिए भी वैसा ही है- 


आत्मनः प्रतिकूलानि परेषां न समाचरेत्‌। 


जीवन व्यवहार करते हुए किसी कार्य का व्यवहार में त्रुटि रह जाने 
पर क्षमा याचना करने में संकोच नहीं करना चाहिए क्योंकि अपनी त्रुटि 
को स्वीकार करना बड़े साहस का कार्य है। और दूसरों से त्रुटि होने पर 
उन्हें क्षमा दान दें। 
क्षमा वीरस्य भूषणम्‌॥ 


अपने पास किसी गुण / कौशल का बाहुल्य होने, धन या समृद्धि 
होने पर अपने आस-पास के लोगों पर दया दिखानी चाहिए। 
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क्योंकि- 
दया धर्म का मूल है पापमूल अभिमान॥ 
अहर्निशं हमें परोपकार के लिए तत्पर रहना चाहिए- 
क्योंकि 
अष्टादशपुराणेषु वचनद्वयं कथितम्‌। 
परोपकारं पुण्याय पापाय परपीडनम्‌॥ 


सुख दुख जीवन रूपी सिक्के के दो अनिवार्य पक्ष हैं मनुष्य को 
दोनों ही स्थितियों में समत्व धारण करना चाहिए। दुख के प्रति सहिष्णुता 
अवश्य हो उसके लिए अपने को अन्य को या भाग्य को दोष न दे। 


कविवर रवींद्र नाथ अंकुर लिखते हैं- 

विपदाओं से मुझे बचाओ यह मेरी प्रार्थना नहीं। 

केवल इतना हो ( करुणामय) 

कभी न विपदा में पाऊं भय। 

दुःख रात्रि में करे वंचना मेरी जिस दिन निखिल यही 

उस दिन ऐसा हो करुणामय 

तुम पर करूँ नहीं कुछ संशय॥ 

जीवन की समस्याओं से विमुख न हो बल्कि सम्मुख होकर 
समाधानो का सानन्द प्रयत्न करे। 

यदि हम में अपने कर्तव्यों के प्रति पूर्णतः समर्पण होगा तो जीवन 
के हर पल में आनन्द की अनुभूति करेंगे जो कि सुस्थित जीवन शैली 
के लिए अत्यंत आवश्यक है। 
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-yator मैठानी 
शोधछात्र, विशिष्टदैतवेदान्त विभाग 


वर्तमान वैश्वीकरण एवं तीव्र भौतिकीय परिवर्तनशील युग में 
मनुष्यो में तनाव का स्तर तेजी से बढ रहा, मानसिक स्वस्थता बनाए 
रखना कठिन कार्य होता जा रहा है, विश्व के प्रत्येक कोने में इस विषय 
में कार्य किया जा रहा है, मनोविज्ञान के क्षेत्र में बुद्धि लब्धि ( 0) की 
उपस्थिति को मानव विकास के लिए अपर्याप्त पाकर अब संवेग लब्धि 
(EQ) आवेग लब्धि (PQ) और आध्यात्मिक लब्धि ($ Q) की बात 
की जाने लगी है, विभिन्न देशों में मनोचिकित्सकों ने चिकित्सकों ने 
विचारकों ने योग द्वारा मानसिक आरोग्यता की सम्भावनाये खोजने का 
प्रयास आरम्भ कर दिया है, प्राय: दार्शनिकों व मनोवैज्ञानिकों ने मन को 
स्वीकार किया है, मन नियन्त्रण करने से ही योगमार्ग में गति प्राप्त हो 
सकती है, मन कया है? इस मत में दार्शनिकों ने अपने-अपने मत दिए 
है, तथा मन का स्थान अन्त: करण माना गया है, तथा मन को नियन्त्रण 
करने की विभिन्न योग प्रणालियां विभिन्न दार्शनिकों ने बतलायी है अतः 
कहा जा सकता है कि वर्तमान समय में योग द्वारा मन को नियन्त्रण में 
करते हुए व मानसिक आरोग्यता प्राप्त करते हुए ही हम आध्यात्मिकता 
अर्थात्‌ समाधि को प्राप्त करते है, तथा समाधि में ही मानसिक आरोग्यता 
प्राप्त है, यह सर्वज्ञात है। 
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मानसिक स्वास्थ्य क्या है 


स्टैन्ज के अनुसार- मानसिक स्वास्थ्य का तात्पर्य उस सीखे हुए 
व्यवहार से अधिक कुछ भी नहीं है जो कि सामाजिक रूप से अनुकूल 
है, और जो व्यक्ति को जीवन का पर्याप्त रूप से सामना करने की 
क्षमता देता है। 


योगशिखोपनिषद- उन्मनी भाव की चेतना में मन की समस्त 
वृत्तियां समाप्त कर दी जाती है। मानसिक आरोग्यता को प्राप्त करते-करते 
साधक अपने लक्ष्य (समाधि) की तरफ अग्रसर होता जाता हे। 


योग द्वारा मानसिक स्वस्थता- “योग” संकल्पना की जड मूल 
रूप से भारतीय विचारधारा से प्रभावित है, जबकि पश्चिमी विचारधारा 
के मूल में मानसिक आरोग्यता की संकल्पना रही है, भारतीय विचारधारा 
में “मन'' की विभिन्न अवस्थाओं मूढ-क्षिप्त-एकाग्र-निरूद्ध आदि 
का उल्लेख मिलता हे, महर्षि पतंजलि ने योगदर्शना में अष्टांग योग में 
समाधि का वर्णन किया है, इसलिए समाधि-मुक्ति-निर्वाण-आत्म साक्षात्कार 
भगवद्‌ प्राप्ति की अवस्था में सक्ति मानसिक रूप से आरोग्यता प्राप्त 
करता है। भारतीय विचारधारा में स्वस्थ मन के लिए विभिन्न साधन 
बताने पर भी मानसिक आरोग्यता जैसी स्वतन्त्र संकल्पना भारतीय 
विचारधारा में ना आने का कारण यह है कि भारतीय विचारधारा में 
व्यक्तित्व को सदैव समग्र रूप से लिया गया है, न कि उसके विभिन्न 
पहलुओं पर अलग-अलग रूप से विस्तार किया गया है। 


योग शब्द व्युत्पत्ति- युज धातु से व्युत्पन्न होकर योग शब्द 
बनता है, पुल्लिंग में योग प्रयुक्त होने पर समाधि अर्थ वाचक बन जाता 
है, परन्तु नपुंसकलिङ्ग में प्रयुक्त होने पर योग-शास्त्र रूप अर्थ का 
द्योतक है, महर्षि व्यास ने भी योग शब्द का अर्थ समाधि बतलाया है, 
अत: गण भेद से योग शब्द के प्रमुख अर्थ समाधि संयोग तथा संयमन 
होता हैं 


विष्णुपुराण के अनुसार- जीवात्मा तथा परमात्मा का पूर्णतया 
मिलन ही योग कहलाता है। जिसे अद्वेतानुभूतियोग कहते है। 
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भगवतगीता के अनुसार- दुःख-सुख, पाप-पुण्य, शत्रु मित्र, 
शीत-उष्ण आदि द्वन्दों से अतीत होकर सर्वत्र समभाव से व्यवहार करना 
ही योग हें 

महर्षि पतंजलि- ““योगश्चित्त वृत्ति निरोधः'' चित्त की वृत्तियों 
का दमन योग द्वारा किया जाता है। 


सांख्य- पुरुष व प्रकृति के पार्थक्य को स्थापित कर पुरुष का 
स्वत: के शुद्ध रूप से अवस्थित होना ही योग है। 


महर्षि चरक- मन का इन्द्रिय एवं विषयों से पृथक्‌ होकर आत्मा 
में स्थिर होना ही योग है। 


प्राचीन उपनिषदों में चैतन्य के विभिन्न स्तरों के बारे में बताया 
गया है, जैसे स्वप्न, जागृत, सुषुप्ति श्री अरविन्द ने अपनी उपनिषदीय 
व्याख्या में a अन्य भारतीय लेखकों ने निम्न स्तर से लेकर उच्चतम्‌ 
मनोचिकित्सा के स्तरों को प्रस्तुत किया जबकि Ws व अन्य 
पाश्चात्य विद्वानों ने उच्च चैतन्य मानसिक स्तर का निम्न स्तर की शीर्ष 
पर मनोचिकित्सा को प्रस्तुत किया है जिसे गार्डनर, मर्फी ने उच्च 
आध्यात्मिक श्री अरविन्द ने उच्च मानसिक व महेश योगी के भावातीत 
चैतन्य रूप को संयुग्मित भी करता है, यही भारतीयों का उद्देश्य भी है, 
इसे परमार्थ चैतन्य कहा जाता है, यही ब्राह्मण चैतन्य या आत्म चैतन्य 
भी है, हिन्दु इसे आत्म ज्ञान या आत्म साक्षात्कार भी कहते है, यह 
केवल मानसिक या भावनात्मक अनुभवों को पार ही नहीं करती बल्कि 
इससे दूर भावनात्मक व मानसिक व मन व शारीरिक / शरीर का 
एकीकरण भी है। 


योग की तीन विधायें प्रतिपादित है। 
1 ) ज्ञान योग 

2 ) भक्ति योग 

3) कर्म योग 
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ज्ञान योग का अन्वाख्यान विशेष रूप से उपनिषद्‌-ब्रह्माण वेदान्त 
दर्शन, गीता में हुआ हे 


भक्ति का निरूपण विशेषतया इतिहास पुराणों में हुआ हैं 
कर्मयोग का निरूपण योग दर्शन में हुआ है। 


कर्मयोग 


अन्तः करण की शुद्धि के लिए निष्काम भाव से कर्म करना बहुत 
आवश्यक हे, योग के मार्ग से चलने वाले मननशील पुरुष के लिए 
निष्काम भाव से कर्म करना ही योग प्राप्ति का साधन है, ज्ञान योग की 
साधना सीधे होते हुए भी योग के बिना प्राप्त नहीं की जा सकती है, योग 
मुक्‍त मुनिजन शीघ्र ही ब्रह्म प्राप्ति कर लेते है, (इन्द्रियों के भोगों में 
आसक्त न रहकर समस्त संकल्पों का परित्याग करके योग को साधना 
करना ही कर्म योग है) अत: निष्काम भाव से कर्म करते हुए ही 
योगाभ्यास करना ही कर्मयोग कहलाता है, जैसे यज्ञ की आवश्यकता 
कुशा है और कुशा लेने के लिए ऐसे व्यक्ति को भेजा जाता है जो हाथों 
को आहत किए बिना कुशा का चयन करता है, तो उस व्यक्ति को 
कुशल कहा जाता है, अतः कर्मा में कुशलता का अभिप्राय है कि कर्म 
तो किए जाएं परन्तु उनमें आसक्ति या फल की इच्छा का भाव कर्ता 
में न रहे, कर्म कर्त्तव्य भावना से किया जाना चाहिए। कर्मयोग चार 
प्रकार का है। 


1) लययोग 
2) मन्त्रजपयोग 
3) हठयोग 
4 ) राजयोग 


योग का प्रभाव 


योग द्वारा स्वस्थ व्यक्तित्व पूर्णता स्वयं विश्रान्तिपूर्ण तथा अन्य 
लोगो द्वारा मूल्यांकित होता है एक मानसिक रूप से स्वस्थ व्यक्ति 
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असफल व निराश भी हो सकता है। वह तनावमय कष्ट भी सहन कर 
सकता है स्वस्थ व्यक्ति का आधार यह है कि वह अपने भावों का 
संतुलन जैसे कि निराशा उसे सकारात्मक क्रियाकलापों से ही नहीं रोक 
सकती, परन्तु वह मनुष्य तनावयुक्त जीवन का कष्ट आसानी से व्यतीत 
कर सकता है। महर्षि पतंजलि ने स्वस्थ अवस्था में आरोग्यता प्राप्त 
करने के लिए योग दर्शन के अन्तर्गत अष्टांग योग के मार्ग को बताकर 
मानसिक आरोग्यता की आदर्श स्थिति को समाधि के रूप में सूत्रबद्ध 
किया है। जिससे पंच क्लेश नष्ट होते है, इसलिए समाधि से मुक्ति, 
निर्वाण, आत्मसाक्षात्कार, भगवद्‌ प्राप्ति की अवस्था में व्यक्ति मानसिक 
रूप से आरोग्यता प्राप्त करता है। इसके अलावा गीता में बुद्धि के भागों 
में से एक बुद्धि की सात्विकता का वर्णन है, जिसे समझने के लिए योग 
ही एकमात्र साधन है, मनुष्य की कुण्ठा निराशा आदि का निदान भी 
योग ही है, अतं: निश्चित तौर पर कह सकते है कि एक यौगिक पुरुष 
एक अच्छा स्वस्थ मानसिक व्यक्तित्व होता है। 
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-देशबन्थु भट्ट 
शोधछात्र, शिक्षाशास्त्रविभाग 


व्यक्ति का मन चंचल होता हे, ऊर्जावान है एवं कुछ भी कर 
गुजरने की प्रवृत्ति उसके अन्दर प्रवृत्त रहती है। सांवेगिक असन्तुलन 
व्यक्ति को मानसिक और शारीरिक रूप से विकारग्रस्त बना देता है 
जिसमें उसके नकारात्मक दिशा की और जाने का प्रतिशत बढ़ जाता है। 
अपरिपक्व संवेग असन्तुलन को जन्म देते है जो शारीरिक व मानसिक 
विकास को भी असन्तुलित कर देते है। असन्तुलन को सन्तुलन में 
परिवर्तित करने के लिए योग एक सर्वथा उपयुक्त माध्यम है। योग की 
नीव चंचल मन के रहते डालना सम्भव नहीं है उसके लिए आवश्यक 
है कि मन अचंचल हो परन्तु व्यक्ति का मन चंचल है और उसकी इसी 
चंचलता का योग के माध्यम से सकारात्मक दिशा की और मोड्ना है। 
अचंचल मन का अर्थ यह नहीं कि उसमें कोई विचार या मनोमय 
गतिविधियां होंगी ही नहीं, बल्कि इसका अर्थ है कि ये सब केवल 
ऊपर-ही-ऊपर होंगी और व्यक्ति अपने अन्दर अपनी सत्य सत्ता का 
सबसे अलग अनुभव करेगा। व्यक्ति के मन को पूर्णतया अचंचल करना 
सम्भव नहीं लगता अपितु योग के द्वारा संवेगों की उथल-पुथल को 
रोककर उसके सकारात्मक विकास को सुनिश्चित किया जा सकता है। 
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प्रस्तावना 

एक व्यक्ति के लिए समाज का औपचारिक एवं अनौपचारिक रूप 
में यह कर्तव्य है कि वह उसके संदेहो को दूर करे, जिसका अर्थ है 
व्यक्ति के विचारों को संयमित करना। यद्यपि आरम्भ में विचारों को 
संयमित करने की प्रक्रिया एक असम्भव सी बात प्रतीत होती है फिर 
भी इसे प्राप्त करना सम्भव बनाया जा सकता है और उसका माध्यम है 
योग। व्यक्ति के अन्दर जो सम्भावनाएं निहित है उनकी सीमा नहीं बांधी 
जा सकती। कल्पना कीजिए, समाज और अभिभावक उस दरिया की 
तरह है जो व्यक्ति रूपी कस्ती के सामने अपनी परम्पराओं और 
रीति-रिवाजों रूपी धाराओं और लहरों से अवरोध उत्पन्न करते हैं। 
समाज व्यक्ति की स्वेच्छाचारिता में बाधक का कार्य करता है। वह ऊर्जा 
का भण्डार है जो कुछ करना चाहता है, कुछ अपनी पहचान बनाना 
चाहता है और इसी के चलते वह कुछ ऐसा कर बैठता है जिसे समाज 
नकारात्मक मानता हे, यही से दोनों में विरोध की एक खाई बन जाती 
है जिसे पाटना अभिभावकों, समाज एवं शिक्षकों का कर्त्तव्य है। 
महत्वपूर्ण तथ्य यह है कि शिक्षा समाज के द्वारा सृजित है, स्वाभाविक 
है कि शिक्षा में भी वही सामाजिक परम्पराओं और रीति-रिवाजों का 
बोलबाला होगा। 


व्यक्ति को सामाजिक बंधनों के होते हुए भी स्वाभाविक इच्छाओं 
की पूर्ति के लिए अभिप्रेरित किया करती हैं। समाज और अभिभावक 
की और से की गयी जरा सी भी चूक उसे अन्धकारमय जीवन की और 
धकेल सकती है। इसके लिए समाज और अभिभावको का कर्त्तव्य है 
कि बालक के लिए योग शिक्षा की व्यवस्था की जाए। 


योग क्या है? 


योग शब्द संस्कृत के 'युज' शब्द से बना है जिसका अर्थ है 
जोड़ना जिसमें 1. आत्मा को परमात्मा से। 2. स्वयं को सवयं की 
अनुभूति से। 3. मन की सभी क्रियाओं को रोकने से। 4. मन को 
नियन्त्रित कर सही दिशा में लगाने से। 5. मन को संयमित करना एवं 
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परमानन्द प्राप्त करने से। जोड़ने का अर्थ हे कि योग को हम अपने 
जीवन में इस प्रकार उतारे कि हमारा सर्वांगीण विकास हो आत्मिक 
शुद्धता प्राप्त हो शारीरिक विकास हो तथा हमारे मन, मस्तिष्क और 
आत्मा का विकास इस प्रकार हो जिससे हम बुराइयों के प्रभाव से बचे 
रहे और हमारे नैतिक मूल्यों का विकास इस तरह हो जिससे हम 
सफलतापूर्वक जीवन का उद्देश्य प्राप्त कर सके। योग भगवान से मिलना 
है। योग मानव जीवन का परम उद्देश्य है। योग विज्ञान हे जो जीव का 
ध्यान इस भौतिक संसार से हटा कर परम सत्य परमात्मा में लगाता हैं। 
योग आनन्द है, ब्रह्म के साथ एक होना है, साथ मिलना है, उसमें 
विचरना है, योग एकता है, समता है और ब्रह्म के समान होना हें 


योग के चार रास्ते है परन्तु सभी का उद्देश्य एक है ईश्वरीय 
चेतना को प्राप्त करना- 


1. कर्म योग - मनुष्य के द्वारा किये गये सद्कर्मो के आधार 
पर। 


N 


भक्ति योग - मनुष्य का भगवान के लिए समर्पण करना 

एवं उसमें रम जाना। 

3. राज योग - अनुठे मनुष्य के लिए 

4. ज्ञान योग - तर्कशील मनुष्य के लिए, जिसमें तार्किक 
क्षमता हो। 

5. हठ योग - 'ह' का अर्थ चन्द्रमा (इणा नाड़ी) एवं 'ठ' का 
अर्थ सूर्य (पिन्गल नाड़ी)। हठ योग में (श्वासं-प्रवासं, 
आसन, प्राणायाम, बन्ध, मुद्रा, आटक )। प्राण-अपान वायु के 
माध्यम से चन्द्र नाड़ी एवं सूर्य नाड़ी को मिलाया जाता है। 

6. लय योग - इसमें हृदय से आने वाली ध्वनि पर ध्यान 

केन्द्रित करते है। 


वस्तुस्थिति साफ है कि योग एक माध्यम है जिसके सहारे हम 
व्यक्ति मन, शरीर और आत्मा का विकास करते हैं। योग व उसके 
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विभिन्न रूप इस समस्या से पार पाने में सक्षम है जहाँ कर्मयोग मनुष्य 
की दिमागी खराबियों को दूर कर देता है। राजयोग मन में स्थिरता और 
ध्यान को विकसित करता है। ज्ञानयोग अज्ञानता को खत्म कर स्वयं का 
आभास कराता है एवं हठ योग शरीर स्वस्थ एवं सुन्दर रखता है ऊपर 
के सभी चारों योगों को करने में सहायक है। 
महर्षि पतंजलि के योग दर्शन में बताये गये अष्टांग योग (यम, 
नियम, आसन, प्राणायाम प्रत्याहार, धारणा, ध्यान एवं समाधि ) 
का एक व्यक्ति के मन के -सांवेगिक असन्तुलन को सन्तुलित करने के 
लिए सबसे पहले जान लेना आवश्यक है। 
1. यम: (सनातन भौतिक अनुशासन) जो निम्न अभ्यास का 
योग है-अहिंसा, सत्यवादिता, ब्रह्मचर्य, अपरिग्रह, चोरी न 
करना इत्यादि। 
2. नियमः (अनुशासन द्वारा आत्मशुद्धि) शरीर की बाह्य व 
आन्तरिक शुद्धता, संतोष, तप, स्वाध्याय, आस्तिकता, भगवान 
क प्रति समर्पण। 


3. आसनः शरीर का विकास और मन नियन्त्रित होता है। 


4. प्राणायामः (लय के साथ श्‍वास का नियन्त्रण) इससे प्राण 
को नियन्त्रित किया जाता है। 


5. प्रत्याहारः इंद्रियो का नियन्त्रण, समस्त विषय विकारों से 
ध्यान हटाकर शक्ति को एक निश्‍चित दिशा में लगाना। 


6. धारणा: (एक बिन्दू पर एकाग्रता) भगवान में ध्यान लगाना। 


7. ध्यानः (किसी वस्तु में मन लगाना) शरीर के विभिन्न भागों 
में बहने वाली ऊर्जा को किसी एक स्थान पर एकत्र करना। 


8. समाधिः अपना अन्तःकरण निर्मल, एकाग्र करके परमतत्त्व 
का अनुभव करते हुए आत्मा का परमात्मा में मिलना ही 
समाधि है। 
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व्यक्ति के द्वारा की गयी क्रिया को उसकी बुद्धि एवं उसकी 
भावना से जोड़ने के लिए योग उपयुक्त माध्यम हैं और इसकी क्रियाएँ 
सांवेगिक असन्तुलन को दूर कर मानसिक एवं शारीरिक विकास को 
सकारात्मक दिशा की ओर ले जाती है। 


निष्कर्षः 


अतः स्पष्ट है कि व्यक्ति के मन के सांवेगिक असन्तुलन को दूर 
करने के लिए योग शक्ति को महसूस करते हुए अपरिपक्वता और 
अज्ञानता के वातावरण से बाहर निकलना है। यदि व्यक्ति के जीवन में 
आने वाले सभी अवसरों का बुद्धिमानीपूर्वक उपयोग किया जाये तो 
व्यक्ति के मन को यथा सम्भव योगिक लाभ होगा। व्यक्ति मन की 
क्षमता, इच्छा शक्ति बहुत अधिक विकसित हो जायेगी, व्यक्ति मन 
निरंतर आगे बढ़ते जायेंगे। आंतरिक रूप से विकसित होते जाओगे और 
जिंदगी का चरम उद्देश्य प्राप्त करेंगे सभी बाधाएँ एक के बाद एक खत्म 
हो जायेगी wa अधिक से अधिक सांवेगिक सन्तुलन और परिपक्वता 
उसके अन्दर आयेगी। सांवेगिक असन्तुलन के चलते व्यक्ति अपने 
आपको इस हाड मांस के शरीर एवं उसकी असीमित इच्छाओं का 
गुलाम कर चुके हैं। इसलिए व्यक्ति का मन अज्ञानता के अन्धेरे में डुबा 
हुआ है। एक बार उन्हें यह अहसास हो जायेगा कि वह केवल हाड 
मांस के पुतले नहीं हैं, तब उनके अन्दर की आत्मा जागेगी, विकसित 
होगी और तब वह महसूस करेंगे कि उनके संवेग परिपक्व हो चुके हे 
और उनकी आत्मा परमात्मा के साथ मिल रही है। योग के माध्यम से 
व्यक्ति मन अपने जीवन संघर्ष को प्रखर, प्रवीण, इच्छाशक्ति और 
कठोर साधना (योग अभ्यास) के द्वारा होगी तब ही वह अपने संवेगों 
को सन्तुलित और परिपक्व कर पायेंगे। योग के माध्यम से शारीरिक 
विकास तो होगा ही उनके स्वयं के अन्दर की चेतना भी जागरूक होगी 
तब वह पायेंगे कि उनका मन भी उनके पास है और वह सांवेगिक रूप 
से एक सन्तुलित जीवन जी रहे हैं। 
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अत: इसके लिए समाज, अभिभावकों शिक्षकों का कर्त्तव्य है कि 


व्यक्ति के लिए योग शिक्षा की व्यवस्था की जाये और जिससे बालक 
का शारीरिक व मानसिक विकास हो सके। 
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पातञ्जलयोग सूत्र में निहित शैक्षिक तत्त्वो के 
परिप्रेक्ष्य में मानसिक स्वास्थ्य 


-नवीन आर्य 
शोधछात्र, शिक्षाशास्त्र विभाग 


भारतीय आस्तिक दर्शनों में पातञ्जलयोगसूत्र (योगदर्शन) को 
उपादेयता और लोकप्रियता आदिम काल से ही रही है। सभी बुद्धिजीवी 
लोग जानते हैं कि इस समाजोपयोगी दर्शन के द्रष्टा और स्रष्टा महर्षि 
पतञ्जलि हैं। उन्होंने इस संसार-सागर में कभी चाहे तो कभी अनचाहे 
तरह-तरह के गोते खाते हुए मानवों को अपनी सहज एवं स्वनिष्ठ दया 
के वश में होकर उन्हें निर्मल कैवल्यरूप तट पर पहुँचाने के लिए अपने 
चिन्तन-मनन द्वारा जो उपाय खोजे, जो नुस्खे तैयार किए, जो फार्मूले 
बनाए, और उन्हें उन्होंने संस्कृत भाषा के माध्यम से जिन सूत्रं में उनके 
समक्ष प्रस्तुत किया, उनके उन सूत्रों को ही आज हम सभी लोग 
“योगसूत्र' या *योगदर्शन' या “पातञ्जल योगसूत्र' या “ पातञ्जलयोगदर्शन ' 
के नाम से जानते हैं। महर्षि पतञ्जलि के इन सूत्रों की संख्या एक सौ 
पचानवे (195) है। ये सूत्र प्रतिपाद्य विषय की दृष्टि से समाधिपाद, 
साधनपाद्‌, विभूतिपाद और कैवल्यपाद के नामों से चार भागों में विभक्त 
है। यहाँ पर शैक्षिक तत्त्वों जैसे- मन, बुद्धि, चित्त, संयम, स्मृति, धारणा, 
ध्यान, संवेग आदि का विशद वर्णन मिलता है। योगसूत्र मानसिक 
स्वास्थ्य की दृष्टि देकर ज्ञान और आत्मोन्नति के क्षेत्र में अपने विशिष्ट 
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योगदान द्वारा समाज का उपकार करता है। योगसूत्र विज्ञान से परिपूर्ण है 
इसमें वर्णित अष्टांगयोग के अन्तर्गत यम-नियमादि व्यवस्थित जीवनशैली 
प्रदान करते हैं जिनका सीधा सम्बन्ध योगसूत्र में की गई है। चित्तवृत्तियों 
की विवेचना योगसूत्र में की गई है। पातज्जलयोग सूत्र के शैक्षिक तत्त्व 
मानव के चिन्तन-मनन-कर्म संकल्पनाओं की दिशा ही परिवर्तित नहीं 
करता है अपितु हमारे आचार-विचार, संकल्प, प्रकृति-व्यवहार, व्यक्तित्व 
को भी ऊर्जावान्‌ बनाता है। महर्षि पतञ्जलि ने योग को परिभाषा करते 
हुए "योगश्तित्तवृत्तिनिरोधः' द्वारा चित्त की वृत्तियों का निरोध करके 
उसकी पूर्ण स्थिरता को योग कहा है। 'मैत्रीकरुणामुदितोपेक्षाणां 
सुखदुःखपुण्यापुण्यविषयाणां भावानातश्चित्तप्रसादनम्‌' के द्वारा चित्त के 
प्रसन्न रहने के बारे में बताया गया है। 


पातञ्जलयोगसूत्र में निहित ऐसे शैक्षिकतत्त्व जो मानसिक स्वास्थ्य 
से सम्बन्धित है उन सभी तत्त्वों का शोधपत्र के माध्यम से प्रस्तुत किया 
जाएगा। 


पातञ्जलयोगसूत्र में मानसिक स्वास्थ्य से सम्बन्धित शैक्षिक तत्त्व 
निहित हैं, जैसे मन, बुद्धि, चित्त, संयम, स्मृति, निद्रा, क्लेश एवं अष्टांग 
योग आदि। स्वभावतः मन चञ्चल होता है। हमारे बहुत से दुःखों का 
कारण मनन (चित्त) ही होता है। चित्त में बहुविध वृत्तियाँ प्रकट होती 
रहती हैं, जब तक चित्त की इन वृत्तियों का निरोध नहीं किया जाता तब 
तक मनुष्यों को क्लेशों से आत्यान्तिक मुक्ति नहीं मिलती, तब तक 
हमारा मानसिक स्वास्थ्य सही नहीं रह सकता। काम, क्रोध, लोभ, मोह, 
भर आदि की समाप्ति के लिए चित्त स्थिर होना जरूरी है और यहीं से 
म< स्वस्थ होने की शुरुआत होती है। 


चित्त- पातञ्जलयोग सूत्र पर लिखित व्यासभाष्य में कहा गया है 
कि चित्त त्रिगुणात्मक है क्योंकि चित्त का कारण प्रकृति त्रिगुणात्मिका हे, 
प्रकृति के समस्त कार्य ही त्रिगुणात्मक हैं। कोई भी गुण एकाकी नहीं 
रहता वह न्यूनाधिक मात्रा में अन्य दो गुणों से युक्त होकर ही कार्य 
करने में समर्थ होता है। सत्व गुण से युक्‍त चित्त रज और तम से संसृष्ट 
होकर ऐश्वर्य प्रिय होता है। तमोगुण से संसृष्ट चित्त अधर्म, अज्ञान 
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अवैराग्य और अनैश्वर्य से युक्त होता है। और जब यह चित्त रजोगुणी 
होता है तथा जिस समय उसका मोहावरण क्षीण होता है तब वह धर्म, 
ज्ञान, वैराग्य और एश्वर्य प्रिय होता है। इन तीनों गुणों (सत्व, रजत, 
तम) का हमारे मानसिक स्वास्थ्य पर समय-समय पर प्रभाव देखा जा 
सकता है। जब कोई व्यक्ति आनन्द धर्मप्रिय, ज्ञानयुक्त आचरण करे तब 
सामान्य सी बात है कि उसमें सत्वगुण उपस्थित हुआ है। इसी प्रकार 
भिन्न-भिन्न स्थितियों में अलग-अलग गुण (एक मुख्य + दो गौण) 
भूमिका का निर्वहन करते हैं। इन्हीं गुणों की विषमता के कारण चित्त 
में अनेक प्रकार का परिणाम देखा जाता है। परिणाम के कारण चित्त की 
पाँच अवस्थायें हैं- क्षिप्त, मूढ़, विक्षिप्त, एकाग्र एवं निरुद्ध। इन्हीं पाँच 
स्तरों पर ही चित्त अपना काम करता है। 


1. क्षिप्त चित्त- चित्त की यह रजोगुण प्रधान अवस्था है। 
रजोगुण के कारण चित्त विषयों में ही रमा रहता है। इस 
अवस्था में चित्त धर्मज्ञान, वैराग्य, ऐश्वर्य में लगा रहता है। 


2. मूढ़ चित्त- तमोगुण की प्रबलता के कारण चित्त को 
मूढावस्था होती है इस अवस्था में चित्त, निद्रा, आलस्य, मोह 
से युक्त भय आदि से आक्रान्त रहता है। अत्यधिक दुःखी 
एवं दोर्मनस्य के अपतन से भी साधारण जनों को यह 
अवस्था होती है। 

3. निक्षिप्त चित्त- यह अवस्था भी रजोगुण को प्रधानता से ही 
होती है। परन्तु कभी-कभी चित्त किसी विशेष से सत्वगुण से 
उद्रिक्त होकर कुछ देर के लिए किसी एक विषय में केन्द्रित 
हो जाया करता है यही विक्षिप्त अवस्था कहलाती है। जैसे 
किसी प्रिय स्वजन की मृत्यु पर सम्बन्धियों को विलाप करते 
देखकर कुछ क्षणों के लिए संसार को असारता का अनुभव 
होता है। वैराग्य की अनुभूति होती है। संवेदनशील और 
विवेकी पुरुष की यही अवस्था होती हैं 


4. एकाग्र चित्त- जिस समय हमारा चित्त किसी एक बिन्दु 
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पर केन्द्रित हो जाता है। तब वह एकाग्र कहलाता है। इस 
अवस्था में सत्त्वगुण की प्रधानता होती है। इसी एकाग्रचित्त से 
योगसाधना का प्रारम्भ होता है। सदाचरण कर्तव्यनिष्ठता, 
दयाभाव, परस्पर सौहार्द सम्बन्धित मानसिकता इसी चित्त की 


देन है। 


5. निरुद्ध चित्त- यह चित्त की सर्वोत्तम एवं अन्तिम अवस्था 
है। चित्त की समस्त वृत्तियों को निरुद्ध कर यह निरुद्ध 
अवस्था होती है यह कैवल्य का साक्षात्‌ कारण बनता है। 


महर्षि पतञ्जलि ने चित्त के प्रसन्न रहने के उपाय बताए- 
“म्रैत्रीकरूणामुदितो पेक्षाणा सुखद्‌: खपुण्यापुण्यविघाणा 
भावनातश्चित्तप्रसादनम्‌' अर्थात्‌ सुखी मनुष्यों में मित्रता की भावना 
करने से, दुःखी मनुष्यों में दया की भावना करने से, पुण्यात्मा पुरुषों में 
प्रसन्नता को भावना करने से और पापियों में उपेक्षा की भावना करने 
से चित्त के राग, द्वेष, घृणा, ईर्ष्या और क्रोध आदि मलों का नाश होकर 
चित्त शुद्ध निर्मल हो जाता अथवा चित्त प्रसन्न हो जाता ZI यहाँ हम कह 
सकते हैं कि चित्त के प्रसन्न रहने पर हमारा मानसिक विकास होता है, 
हमारा मानसिक स्वास्थ्य का सन्तुलन बरकरार रहता है। 


महर्षि पतञ्जलि ने चित्त को साक्षात्‌ विक्षिप्त करने वाले विघ्नों को 
ही *अन्तराय' कहा है। योग के विघ्नो को चित्त विक्षेप कहा गया है। 
अन्तराय वह है जो योगाभ्यास के समय बीच-बीच में आ खड़े होते हैं 
और चित्त की एकाग्रता को भंग करते हैं। महर्षि caste ने योगान्तरायों 
की संख्या नौ बताई है- 


“व्याध्षिस्त्यानसंशयप्रमादालस्याविरति भ्रान्तिदर्शनालब्ध- 
भूमिकत्वानस्थितत्वानि चित्तविक्षेपास्तेऽन्तरायः"। अर्थात्‌ 1. व्याधि 2. 
स्त्यान (चित्त को अकर्मण्यता) 3. संशय 4. प्रमाद 5. आलस्य 6. 
अविरति 7. भ्रान्तिदर्शन 8. अलब्ध भूमिकत्व 9. अनपस्थित्व। इन 
अन्तरायों पर विजय पाने से चित्त एकाग्रता की ओर अग्रसर होता है और 
चित्त की एकाग्रता मानसिक स्वास्थ्य की परिचायक है। 
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निद्रा- “अभाव प्रत्ययालम्बना वृत्तिनिद्रा' अर्थात्‌ अभाव के 
ज्ञान का अवलम्बन (ग्रहण) करने वाली वृत्ति निद्रा है। जिस समय 
मनुष्य को किसी भी विषय का ज्ञान नहीं रहता, केवलमात्र ज्ञान के 
अभाव की ही प्रतीति रहती है, वह ज्ञान के अभाव का ज्ञान जिस 
चित्तवृत्ति के आश्रित रहता हे, वह निद्रावृत्ति है। निद्रा भी चित्त की वृत्ति 
विशेष है, तभी तो मनुष्य गाढ़ निद्रा से उठकर कहता है कि मुझे आज 
ऐसी गाढ़ निद्रा आयी जिसमें किसी बात की कोई खबर नहीं रही। 


gR- महर्षि पतञ्जलि के अनुसार- “अनुभूतविषयासम्प्रमोष: 
स्मृति: ' अर्थात्‌ अनुभव किए हुए विषय का न छिपना अथवा प्रकट हो 
जाना स्मृति कहलाती है। आज जनसामान्य जानता है कि योग से 
मानसिक स्वास्थ्य सही रहता है। 


अष्टांग योग एवं मानसिक स्वास्थ्य 


“यमनियमासनप्राणायामप्रत्याहारधारणाध्यानसमाध्योउष्टावड्डगनि ' 
अर्थात्‌ यम, नियम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान और 
समाधि ये योग के आठ AT हैं। 


यम- * अहिसासत्यास्तेयब्रह्मचर्यापरिग्रहाः यमा:” मानसिक स्वास्थ्य 
की दृष्टि से यम एवं नियम के बारे में कहा जा सकता है कि मन में 
' अहिंसा' का भाव आने से चित्त शान्त रहता है। पापादि कर्मों से विरक्त 
रहता है। 'सत्य' के पालन करने से विभिन्न प्रकार के सांसारिक 
व्यवधानों से निजात मिलती है। अक्सर लोगों में छोटी सी बात पर झूठ 
बोलना आम चलन हो चला और फिर एक झूठ को बचाने के लिए 
असंख्य झूठी (असत्य) दलीलों को पेश करना पड़ता है। इससे मन, 
मस्तिष्क अथवा मानसिक तनाव बढ़ता है। 'अस्तेय' चोरी न करना का 
भाव हमारे उच्च मानसिकता का द्योतक है। इसके अन्तर्गत सरकार की 
टैक्सचोरी, घुसखोरी भी सम्मिलित है। चोरी करने वाला व्यक्ति भय से 
आक्रान्त रहता है। एवं उसके मानसिक स्वास्थ्य पर *भय' का बुरा 
प्रभाव पड़ता है। 'ब्रह्मचर्य' के पालन से धातुओं में वृद्धि होती है शरीर 
स्वस्थ रहता है। कहा भी गया हे स्वस्थ शरीर में स्वस्थ “मन” का निवास 
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होता है। “मानसिक स्वास्थ्य' सही रहता है। ' अपरिग्रह ' की पालना करने 
से भी ‘na’ स्थिरता की ओर लोटता है। 


नियम - “शौचसन्तोषतप: स्वाध्यायेश्वरप्रणिधानानि नियमाः।' 
शौच, सन्तोष, तप, स्वाध्याय, ईश्वर प्रणिधान ये नियम कहलाते हैं। 
अपनी दिनचर्या को नियमों के पालन द्वारा सम्पन्न करना चाहिए। इससे 
मानसिक शान्ति मिलती हे। 


आसन - 'स्थिरसुखमासनम्‌' अर्थात्‌ जिस अवस्था में शरीर 
अपेक्षित काल तक सुख से स्थिर रह सके उसे आसन कहते हैं। इसके 
अतिरिक्त आसनों की संख्या असंख्य है। क्योंकि जितने भी जीव हें 
उतने ही आसन हैं। आसन से शरीर स्वस्थ और बलशाली होता हे एवं 
स्वस्थ शरीर में मन निवास करता हें 


प्राणायाम - “तस्मिन्‌ सति श्‍वासप्रश्‍वासयोर्गतिविच्छेद: 
प्राणायाम:' उस आसन की सिद्धि के बाद श्वास और प्रश्‍वास की गति 
का रूक जाना प्राणायाम है। प्राण और मन का घनिष्ठ सम्बन्ध है। प्राणों 
की स्थिरता से मन स्थिर रहता है। प्राणों की स्थिरता प्राणायाम से होती 
है। अत: चित्त की एकाग्रता के प्रतिपादन हेतु प्राणायाम का अभ्यास 
आवश्यक है। 


प्रत्याहार - '“स्वविषयासम्प्रयोगे चित्तस्य स्वरूपानुकार 
इवेन्द्रियाणां प्रत्याहारः अर्थात्‌ अपने विषयों के सम्बन्ध से रहित होने 
पर इन्द्रियों का चित्त के स्वरूप में तदाकार सा हो जाना है वह प्रत्याहार 


है। 


धारणा-ध्यान-समाधि- अंग्रेजी भाषा में धारण, ध्यान ओर समाधि 
के लिए क्रमशः Fixed Attention, Meditation या Complete 
Concontration शब्दों का प्रयोग होता है। कुछ विद्वान्‌ धारणा के लिए 
Concontration शब्द का भी प्रयोग करते हैं। यद्यपि लोक व्यवहार में 
Meditation शब्द का ही प्रयोग प्रचलित है। जिसमें धारणा एवं ध्यान 
दोनों को समझ लिया हे। अथवा यह भी कह सकते हैं कि चित्त की 
एकाग्रता भी प्रारम्भिक स्थिति को भी सामान्य साधक वर्ग में ध्यान या 
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Meditaion नाम से स्मरण कर लिया जाता है। यद्यपि धारणा और ध्यान 
के Fixed Attention और Meditation स्तर में स्थिति में बहुत 
अन्तर है। इस अन्तर को हम संक्षेप में इतना ही कह सकते हैं कि 
किसी बाहरी अथवा शरीर के अन्दर के किसी आधार पर चित्त को 
बांधना और रोकना धारणा की स्थिति है। जब चित्त को रोकने का प्रयत्न 
न करना पडे चित्त स्थिर होने लग जाए, चिरकाल तक कि लक्ष्य पर 
स्थिर होने लगे, तो उसे ध्यान कहते हैं। जब ध्यान में केवल ध्येय मात्र 
की ही प्रतीति होती है, चित्त का निज स्वरूप शून्य सा हो जाता है, तब 
वह ध्यान ही समाधि हो जाता हे। 


इस प्रकार पातञ्जलयोग सूत्र पूर्णतया एक वैज्ञानिक पूर्ण शास्त्र है 
जिसमें मन एवं चित्त और इससे जुडी समस्त मानसिक क्रियाओं एवं 
मानसिक स्वास्थ्य से सम्बन्धित ज्ञानबिन्दु विद्यमान है। वर्तमान में इस 
शास्त्र पर अत्यधिक अनुसन्धान की आवश्यकता अपेक्षित है। 
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मानसिक एवं शारीरिक स्वास्थ्य के उन्नयन 
में शैक्षिक संस्थाओं की भूमिका 


-सतीश कुमार 
शोधछात्र, शिक्षाशास्त्र विभाग 


परिवार में घर के बड़े सदैव बच्चों को निर्देश देते हैं की प्रातः 
उठकर शौचादि से निवृत होकर दांत साफ करने चाहिए, स्नान करना 
चाहिए कोई भी चीज खाने से पूर्व हाथों को भली-भांति साफ करना 
चाहिए बाजार के खुले व गंदे भोज्य पदार्थ नहीं खाने चाहिए इस तरह 
से सभी निर्देशों का उद्देश्य बालक को समय-असमय होने वाले रोगों व 
व्याधियों से दूर रखना होता है ऐसा न होने पर बालक उपयुक्त वृद्धि व 
विकास से वंचित रह जाता है। परिवार के सदस्य के स्वस्थ ना रहने से 
परिवार में खुशहाली नहीं आ सकती परिवार स्वस्थ नहीं हो तो अच्छे 
व सुदृढ मसाज की कल्पना, नहीं की जा सकती हैं अस्वस्थ्य व थके 
समाज के बल पर किसी सम्भव, आत्मनिर्भर, स्वावलम्बी और विकसित 
राष्ट्र की कल्पना नहीं की जा सकती है। 


“सुडौल एवं स्वस्थ युवक-युवतियाँ राष्ट्र की धरोहर हैं'' 


“अच्छा स्वास्थ्य खेल खेलने से प्रारम्भ होता है।'' 
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डॉ. जे एफ विलियम के अनुसार-' स्वास्थ्य जीवन का वह गुण 
है जो मनुष्य को अधिकतम जीवित रहने एवं श्रेष्ठतम सेवा करने योग्य 
बनाता हे। 


लॉक के अनुसार--' स्वस्थ मस्तिष्क स्वस्थ शरीर में ही रह 
सकता ÈI 


विश्व स्वास्थ्य संगठन के अनुसार-''केवल रोग या विकृति से 
मुक्‍त रहना ही स्वास्थ्य नहीं है बल्कि शारीरिक, मानसिक तथा 
सामाजिक दृष्टि से पूर्णतया सुखी होना स्वास्थ्य है। 


एनसाइक्लोपीडिया ऑफ हैल्थ के अनुसार- स्वास्थ्य वह 
अवस्था है जिसमे व्यक्ति अपने बौद्धिक भावनात्मक व शारीरिक स्रोतों 
को नित्य जीवन को बहुत अच्छे ढंग से जीने के लिए उत्तम तरीके से 
बरतता 21 निष्कर्ष रूप में कह सकते हे कि स्वास्थ्य का सम्बन्ध 
विकास व वृद्धि से ही नहीं बल्कि शरीर के विभिन्न अंगों के सुचारू 
रूप से कार्य करने शारीरिक विकृतियों तथा बीमारियों से लड्ने से भी 
है स्वास्थ्य केवल शारीरिक स्वास्थ्य ही नहीं बल्कि इसमें सामाजिक, 
मानसिक और संवेगात्मक भावात्मक व नैतिक स्वास्थ्य भी शामिल हैं। 


स्वास्थ्य के आयाम- 


1. शारीरिक आयाम, 2. मानसिक आयाम, 3. सामाजिक आयाम, 
4. आध्यात्मिक आयाम 


1. शारीरिक स्वास्थ्य-किसी व्यक्ति का शारीरिक स्वास्थ्य कई 
तत्वो पर निर्भर करता है जैसे जैविक, वातावरणीय घटक, 
सामाजिक-सांस्कृतिक तत्व आदि इसमें अच्छा शरीर कद के अनुसार 
उचित भार साफ रंग चमकदार आंखे साफ त्वचा और सुन्दरबाल 
शामिल हैं शारीरिक स्वास्थ्य जीवन के लिए जरूरी है। अच्छा स्वास्थ्य 
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पाने के लिए हमारे शरीर के विभिन्न संस्थानों को अपने कार्य को 
सुचारू रूप से करना चाहिए। 

2. मानसिक स्वास्थ्य-शारीरिक स्वास्थ्य मानसिक स्वास्थ्य के 
बिना अधूरा है। मानसिक स्वास्थ्य का अर्थ है तनाव और दबाव से 
मुक्ति यदि व्यक्ति का मानसिक स्वास्थ्य ठीक होता है तो उसके 
मानसिक शारीरिक स्वास्थ्य के मध्य सह सम्बन्ध अच्छा होता हे 
मानसिक व शारीरिक स्वास्थ्य एक दूसरे को प्रभावित करते है कई बार 
मानसिक स्वास्थ्य व्यक्ति के संवेगों भावों को समझने में असमर्थ होता 
है मानसिक रूप से वह व्यक्ति स्वस्थ होता है जो स्वयं को सुरक्षित तथा 
सुव्यवस्थित महसूस करता है। 


शारीरिक स्वास्थ्य के नियम 


1. शरीर को शुद्ध हवा, प्रकाश और पानी मिले 


2. शरीर को पौष्टिक आहार जैसे विटामिन, लवण आदि प्राप्त 
हो 


3. शरीर को व्यायाम व आराम देना 
4. शरीर को सर्दी व गर्मी से बचाना 


5. शरीर कौ समय-समय पर जाँच करवाना। 


शारीरिक स्वास्थ्य का महत्व 


शारीरिक स्वास्थ्य जीवन रूपी फूल में शहद के समान हें स्वास्थ्य 
मानव का जन्मसिद्ध अधिकार हैं स्वास्थ्य सुखी जीवन का सम्बल है। 
यह मानव की अमूल निधि हैं स्वास्थ्य ही धन है जीवन के खिलते पुष्प 
में स्वास्थ्य अमृत के समान हैं प्रत्येक व्यक्ति का उसके स्वास्थ्य से 
इतना गहरा सम्बन्ध है जो जन्म से लेकर मृत्यु तक सदा साथ रहता हैं 
यदि स्वास्थ्य की देखभाल रखेंगे तो हमारा जीवन सुखी रहेगा। 
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दैनिक-जीवनचर्या सुन्दर होंगे कभी बीमार नहीं होंगे और आयु भी 
लम्बी होगी चेहरे पर तेज होने पर मुस्कान तथा कार्यकुशलता में स्फूर्ति 
होगी स्वास्थ्य अच्छा रहने पर हृदय, फेफड़े, आमाशय, गुर्दे अच्छे रहते 
हैं स्वस्थ व्यक्ति स्वभाव एवं भावना से भी उत्साही, संतोषी, धैर्यवान, 
हंसमुख एवं मधुर व्यवहारी होता है। 


स्वास्थ्य मानव समाज, समुदाय एवं राष्ट्र का आधार स्तम्भ है। 
जीवन का सबसे बड़ा सुख निरोगी काया है। जिसमें समस्त सुखों का 
उपभोग प्रसन्नतापूर्वक करते हैं। बिना स्वस्थ काया के माया (धन) का 
सुख व्यर्थ रहता है। 


स्वामी विवेकानन्द जी के शब्दों में-तन-मन से रोगी एवं निर्बल 
मानव को आत्मशक्ति के दर्शन नहीं हो सकते। 


स्वामी रामकृष्ण के शब्दों में-''वह व्यक्ति जो नरम तथा दुर्बल 
बुद्धिमान दूध में भीगे हुए चावलों की तरह किसी काम का नहीं होता 
परन्तु भक्ति भाव तथा पौरुषत्व रखने वाला व्यक्ति पराक्रमी होता है। 


स्वामी जी का कथन इस बात पर बल देता है कि व्यक्ति यदि 
स्वस्थ न हो तो कोई कार्य दक्षता से नहीं कर सकता। 
शारीरिक स्वास्थ्य को प्रभावित करने वाले कारक 

1. वंशानुक्रम 

2. वातावरणीय घटक 

3. परिवार का आर्थिक स्तर 

4. स्वास्थ्य सेवाएँ 

शैक्षिक संस्थाओं में उन्नय हेतु चलाये जाने वाले कार्यक्रम 


1. स्वस्थ भारत अभियान 


CC-0. Lal Bahadur Shastri University, Delhi. Digitized by Sarvagya Sharada Peetham 


332 बदलते शैक्षिक परिदृश्य में मानसिक एवं शारीरिक स्वास्थ्य 


2. हाथ धोओ या हाथ धुलाई दिवस 15 अक्टूबर को 

3. विश्व कृमि दिवस - 10 फरवरी को 

4. किशोरी बालिकाओं हेतु एनीमिया नियंत्रण कार्यक्रम 

5. सभी विद्यार्थियों हेतु आयरन एवं फोलिक एसिड गोली का 
वितरण 

6. पोषाहार कार्यक्रम (Midday Meal - MDM) 

7. am दिवस मनाना 21 जून को 


8. प्रार्थना स्थलीय कार्यक्रम में प्राणायाम कार्यक्रम को शामिल 
करना 


मानसिक स्वास्थ्य के परिप्रेक्ष्य में 


विद्यालय भी बच्चों के मानसिक स्वास्थ्य को प्रभावित करते हें 
मानसिक स्वास्थ्य को प्रभावित करने वाले कारक अनेक हें व्यक्ति की 
समायोजन शक्ति को क्षीण करके उसे कुसमायोजन की और अग्रसित 
कर देते हैं कारक-वंशानुक्रम, शारीरिक स्वास्थ्य, शारीरिक विसंगतिया, 
परिवार का वातावरण, समाज, विद्यालय 


कभी-कभी बालक वंशानुक्रम से अपने पूर्वजों से कुछ मानसिक 
विचारों को प्राप्त करता हैं जो उसे मानसिक दृष्टि से अस्वस्थ्य बना देते 
हैं दोषपूर्ण वंशानुक्रम के कारण बालक में मानसिक दुर्बलता या स्नायु 
संबंधी रोग हो सकते हैं जिनके कारण उसका समायोजन कठिन हो जाता 


है। 


शारीरिक स्वास्थ्य का मानसिक स्वास्थ्य से घनिष्ठ संबंध होता है 
अच्छे मानसिक स्वास्थ्य के लिए प्राय: अच्छे शारीरिक स्वास्थ्य को 
आधार माना जाता है शारीरिक दृष्टि से अस्वस्थ व्यक्तियों में नई 
परिस्थितियों से समायोजन करने की क्षमता प्राय: कम होती हैं। 


CC-0. Lal Bahadur Shastri University, Delhi. Digitized by Sarvagya Sharada Peetham 


मानसिक एवं शारीरिक स्वास्थ्य के उन्नयन में शैक्षिक संस्थाओं की भूमिका 333 


जन्म जात अथवा दुर्घटना के कारण आई शारीरिक विसंगतियाँ 
समायोजन में कठिनाई उत्पन्न करती हैं शारीरिक दोष के कारण बालकों 
में हीन भावना पैदा हो जाती हैं तथा वे अपने साथियों के साथ-समायोजन 
करने में कठिनाई का अनुभव करते हैं। 


बालक का विकास परिवार से होता है परिवार बालक के विकास 
के प्रत्येक पक्ष को प्रभावित करता है पारिवारिक अनुशासन आर्थिक 
स्थिति उच्च महत्वकांक्षाओं , परिवार के सदस्यों के परस्पर संबंध आदि 
बालक के मानसिक स्वास्थ्य को प्रभावित करते हैं अत्यधिक अनुशासन 
अथवा अनुशासन हीनता आवश्यक भौतिक वस्तुओं का अभाव अथवा 
अत्यधिक सम्पन्नता असम्भावित महत्वाकांक्षाओं अथवा योग्यता को 
नकारना परिवार में टूटते संबंध, कलह, भेदभावपूर्ण व्यवहार आदि के 
कारण बालकों में प्राय: कुसमायोजन हो जाता है। 


मानसिक स्वास्थ्य पर समाज का प्रभाव पड़ता है सामाजिक 
वातावरण अथवा सामाजिक संगठन के दोषपूर्ण होने पर व्यक्ति के 
मानसिक स्वास्थ्य पर उसका विपरीत प्रभाव पड़ता है समाज के 
आन्तरिक झगडे जातीय संघर्ष, धार्मिक उन्माद, राजनैतिक दाव पेंच, 
ऊँच-नीच व अमीर गरीब की भावना सामाजिक कुरीतियाँ व्यक्तिगत 
स्वतन्त्रता व सुरक्षा का अभाव जैसी बाते व्यक्ति में मानसिक तनाव 
उत्पन्न कर सकती है। जो उनके मानसिक स्वास्थ्य के लिए हानिकारक 
सिद्ध होता है। 


मानसिक स्वास्थ्य को बनाए रखने के लिए निम्नलिखित 
उपाय किए गए है 


व्यक्ति के मानसिक स्वास्थ्य को बनाये रखने में प्रायः परिवार ही 
व्यक्ति को मानसिक स्वास्थ्य या अस्वास्थ्य की ओर अग्रसित करता है 
यदि परिवार बालक को शारीरिक तथा मनोवैज्ञानिक आवश्यकताओं की 
पूर्ति के लिए उत्तम परिस्थितियाँ प्रदान करें। तो बच्चे मानसिक रूप से 
स्वस्थ रहता हे मानसिक रूप से स्वस्थ बने रहने के लिए परिवार का 
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वातावरण भक्ति पूर्ण होना अत्यन्त आवश्यक है 


माता-पिता के प्रति उचित व्यवहार बालको के मानसिक स्वास्थ्य 
में महत्वपूर्ण है। 

मानसिक एवं शारीरिक स्वास्थ्य के उन्नयन में शैक्षिक संस्थाओं 
की भूमिका- 

भारत को स्वतंत्रता मिलने के पश्चात्‌ अपना राज्य, अपनी सरकार, 
अपनी योजना तथा अपने ही यत्न शायद ही कोई ऐसी वस्तु रह गई हो 
जिसमें हमने भारत के लोगों ने उन्नति न की हो शारीरिक शिक्षा को 
सरकार तथा हमारे लोगों ने समझा इसके मूल को जाना है शारीरिक 
स्वास्थ्य के क्षेत्र में शैक्षिक संस्थाओं ने भी अपना बहुमूल्य योगदान दिया 
जिनका ज्ञान विद्यार्थियों की आवश्यकताओं तथा शारीरिक योग्यताओं के 
अनुसार अत्यधिक वैज्ञानिक तथा योजना पूर्वक है आज भारत ने 
शारीरिक शिक्षा में बहुत उन्नति की। भारत देश को अभी इस विषय को 
ओर अत्यधिक ध्यान देने की आवश्यकता है। भारत में शारीरिक शिक्षा 
के विकास के लिए जो यत्न किये जा रहे हैं। 


मानसिक एवं शारीरिक स्वास्थ्य में शारीरिक शिक्षा ने आज 
भारतीय शिक्षा प्रणाली में अपना स्थान बनाया है यूरोपियन देशों 
अमेरिका, जापान, जर्मनी आदि देशों में है। 


सर्वप्रथम 1920 ई. में M.C.A. कालिज ऑफ फिजिकल एजूकेशन 
मद्रास की स्थापना की गई। 


1. लक्ष्मीबाई नैशनल इन्सटीटयूट ऑफ फिजिकल 
एजूकेशन-शारीरिक शिक्षा के आध्यापकों के स्तरों को 
ऊँचा उठाया जाये। ग्वालियर में सन्‌ 1957 ई. में स्थापित 
किया गया प्रिंसीपल सौभाग्य श्री PM. Joseph जी को 
प्राप्त इसमें नवयुवक लड़के तथा लड़कियाँ शारीरिक स्वास्थ्य 
के क्षेत्र में शिक्षा प्राप्त करते हैं। 
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2. 


वाई.एम.सी.ए. मद्रास-यह संस्थान 1920 में आरम्भ किया 
यहाँ लड़के-लड़कियों को शारीरिक शिक्षा में डिप्लोमा, 
गवर्नमेंट सर्टिफिकेट हायरग्रेड तथा गवर्नमेंट सर्टिफिकेट 
लोअर ग्रेड। मानसिक एवं शारीरिक स्वास्थ्य सम्बन्धी शिक्षा 
देते हैं। 

क्रिश्चियन शारीरिक शिक्षा कॉलेज लखनऊ- अमेरिका 
के शारीरिक स्वास्थ्य शिक्षा निदेशक ने 1932 में लखनऊ 
क्रिश्चियन कॉलेज में शारीरिक शिक्षा विभाग को आरम्भ 
fran इसमें मानसिक व शारीरिक स्वास्थ्य शिक्षा एथलैंटिक्स, 
तैराकी बास्किटबॉल, कुश्तियाँ तथा अन्य क्रियाओं में विशेष 
ट्रेनिंग देता है। 


गवर्नमेंट कॉलेज ऑफ फिजीकल एजूकेशन हैदराबाद 
दक्षिण-सन्‌ 1931 में हैदराबाद में इस कॉलेज की स्थापना 
हुई इसमें मानसिक स्वास्थ्य व शारीरिक स्वास्थ्य तथा 
डिप्लोमा तथा सर्टीफिकेट आदि कोर्स थे। 


गवर्नमेंट कॉलेज ऑफ फिजीकल एजूकेशन 
कलकत्ता-यह कॉलेज स्काटलैण्ड के जेम्स ब्रुभमैन के 
प्रयत्नों से ही आरम्भ हुआ यहाँ मानसिक एव शारीरिक 
स्वास्थ्य डिप्लोमा तथा एक वर्षीय सर्टीफिकेट कोर्स में 
1957 में महिलाओं को भी प्रवेश दिया गया। 


श्री हनुमान व्यायाम प्रसारक मण्डल अम्रावती-इसकी 
स्थापना 1914 में दो वैद्य भाईयों पण्डित अम्बादास पंत वैद्य 
तथा अनन्त के वैद्य ने की भारतीय सम्मेलन 1946 में हुआ। 
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बदलते संदर्भ में शारीरिक एवम्‌ मानसिक 
स्वास्थ्य 


-रतन सिह 


शोधछात्र, शिक्षाशास्त्र विभाग 


बदलते संदर्भ में आजकल की भाग-दौड और तनाव से भरी 
जिंदगी ने शरीर को अस्वस्थ कर दिया है। दिमाग में अशांति, चिंता, 
भय, शोक और इर्ष्या ने घर कर लिया है। हम सभी जानते हें कि 
मानसिक तनाव और विचारों को काबू में करने के लिए व्यायाम बेहद 
आवश्यक है व्यायाम करने से हमारे शरीर को ताकत मिलती है। 
मानसिक तनाव और विचारों को काबू में करने के लिए योग मदद 
करता है। 


स्वास्थ्य 


स्वास्थ्य का अर्थ है मनुष्य का शरीर तो सही हालत में हो, साथ 
में उसका मन भी सही हालत में हो जो कि स्वस्थ हालत में तभी रह 
सकेगा, जबकि मनुष्य की बुद्धि शुद्ध हो जाये, शांत हो जाएं, स्थिर हो 
जाए। 'स्वस्थ' मानव वही है जो 'स्व' में यानि अपने में 'स्थ' हो, यानि 
टीका हुआ हो। तो 'स्व' में तो वही टिक सकता है जिसके मन पर 
स्थिर, शांत, संतुलित बुद्धि का अंकुश हो। ऐसे व्यक्ति को गीता में 
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“स्थितप्रज्ञ” कहा गया है। यदि हमारे मन शेष सृष्टि के प्रति भय, 
दुश्मनी, असहयोगिता या प्रतियोगिता, ईर्ष्या, द्वेष और आशंका और 
हार-जीत की भावना है तथा हम ईश्वर की तुलना में पद, पैसे तथा 
अमर्यादित भोग-उपभोग के शिकार हैं। तो हम अस्वस्थ हैं। चाहे हमारा 
शरीर निरोग तथा भीमसेन सा बलिष्ठ क्यों न हो। 


शारीरिक स्वास्थ्य 


शारीरिक स्वास्थ्य शरीर की स्थिति को दर्शाता है जिसमें इसकी 
संरचना, विकास, कार्यप्रणाली और रखरखाव शामिल होता है। यह एक 
व्यक्ति का सभी पहलुओं को ध्यान में रखते हुए एक सामान्य स्थिति 
है। यह एक जीव के कार्यात्मक और चपाचय क्षमता का एक स्तर भी 
है। अच्छे शारीरिक स्वास्थ्य को सुनिश्चित करने के लिए निम्नलिखित 
कुछ तरीके हैं। 


1. संतुलित आहार की आदतें। 

2. मीठी श्वास। 

3. गहरी नींद। 

4. बड़ी आंत को नियमित गतिविधि 


5. संतुलित शारीरिक गतिविधियां 
6. नाडी स्पंदन 

7. रक्तदाब 

8. शरीर का भार 

9. व्यायाम 


10. शरीर के सभी अंग सामान्य आकार के हों तथा उचित कार्य 
कर रहे हों। 
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मानसिक स्वास्थ्य 


मानसिक स्वास्थ्य का अर्थ हमारे भावनात्मक और आध्यात्मिक 
लचीलेपन से है जो हमें अपने जीवन में दर्द, निराशा, उदासी को 
स्थितियों में जीवित रहने के लिए सक्षम बनाती है। मानसिक स्वास्थ्य 
हमारी भावनाओं को व्यक्त करने और जीवन की ढेर सारी मांगों के प्रति 
अनुकूलन की क्षमता है। इसे अच्छा बनाए रखने के निम्नलिखित कुछ 
तरीके हैं। 


1. प्रसन्नता 
2. शांति 
3. व्यवहार में प्रफुल्लता 
आत्म-संतुष्टि 
5. मन को संतुलित अवस्था 
6. अन्दर ही अन्दर कोई भावात्मक संघर्ष न हो। 


अतः बदलते संदर्भ में हमें मानसिक स्वास्थ्य के बारे में पूर्ण 
जानकारी होनी चाहिए। और समय-समय पर अपने स्वास्थ्य के प्रति 
सचेत होकर पूरी समझदारी से स्वास्थ्य की देखभाल करनी चाहिए। 


योग शिक्षा 


योग के जरिये दिमागी कसरत होती है। जिससे स्वास्थ्य को कई 
लाभ मिलते हैं। यहां तक की इससे हमारा वजन भी कम होता है। मन 
को शांति पहुंचाने के लिए योग और प्राणायाम से बेहतर कोई विकल्प 
नहीं है। इससे हमारे मन को शांति मिलती है। इससे शरीर भी सुन्दर 
और चुस्त-दुरूस्त बनता है। 


योग विज्ञान भारतीय मनोविज्ञान का व्यावहारिक रूप है। इसको 
शिक्षा का आधार बनाना परमावश्यक है। तब ही हमारी शिक्षा सही अर्थों 
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में फलदायक होगी। 


योगाभ्यास के द्वारा मानसिक शक्तियों व शारीरिक शक्तियों का 
विकास होता है। यह विज्ञान सिद्धि हे और योग से व्यक्तित्व के 
सात्विक आचार-विचार बनते हैं इसलिए विद्यालय में शिक्षा के साथ-साथ 
योग की शिक्षा दी जाए। बालक निसर्ग से प्राप्त कर्मेन्द्रियों तथा 
ज्ञानेन्द्रियों से मन, बुद्धि, चित्त आदि के माध्यम से समान ज्ञान एवं 
अनुभव अर्जित करता है। बालक अपनी पूर्ण क्षमता के साथ एवं बिना 
बाधा के सही ढंग से शिक्षा प्राप्त कर सके, इसलिए योग का अभ्यास 
आवश्यक हे। 


सुस्थिर जीवन शैली 


बदलते संदर्भ में शारीरिक एवम्‌ मानसिक स्वास्थ्य के प्रति हमें 
अपनी जीवन शैली में निम्नलिखित बदलाव करने होंगे। 


1. रोजाना व्यायाम जेसे-तैराकी, जॉगिंग, योग, टहलना इत्यादि। 


2. वजन को नियंत्रित रखें। पता करें कि आपका सामान्य वजन 
कितना होना चाहिए और उसी निश्चित केन्द्र पर वजन को 
बना कर रखें। 


3. स्वस्थ आहार लें, इससे आपका वजन और ब्लड शूगर दोनों 
ही नियंत्रित रहेंगे। 

4. पर्याप्त नींद ले, क्योंकि शरीर को सक्रिय रहने के लिए 
उचित आराम की भी आवश्यकता होती है। 


तनाव पर नियन्त्रण रखें। 
शराब का सेवन न Hl 


धूम्रपान न करें। 


9० n Ay 


ब्लड शूगर पर लगातार नियन्त्रण रखें। इत्यादि। 
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मनोवैज्ञानिक तत्व 


बदलते संदर्भ मे शारीरिक एवम्‌ मानसिक स्वास्थ्य के कुछ 
निम्नलिखित तत्व इस प्रकार हैं। 


1. 


2. 


9० n A 


IN ke 


12. 


चिन्ता तथा संघर्ष से रहित व्यक्ति। 
पूर्णतः समायोजित 

आत्मविश्वासी 

श्रेष्ठ एवं संतुलित आत्म-मूल्यांकन 
सहनशीलता 

संवेगात्मक परिपक्वता 

निर्णय लेने में सक्षम 
आत्म-नियन्त्रित 


संवेगात्मक रूप से स्थिर, सार्थक जीवन एवं अन्य नैतिकता 
से पूर्ण व्यक्ति। 


, सामाजिक समायोजन में सक्षम! 


लैंगिक परिपक्वता। 


शारीरिक स्वास्थ्य को लेकर सतकता। 


अतः इस प्रकार बदलते संदर्भ में शारीरिक एवम्‌ मानसिक 
स्वास्थ्य को ओर ध्यान दिया जा रहा है। हमें समय रहते इन सब बातों 
का ध्यान रखना चाहिए। तथा अपने परिवार एवं समाज को भी इन सब 
बातों के लिए सूचनाएं दी जानी चाहिए। 
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शारीरिक स्वास्थ्य एवं 
मानसिक स्वास्थ्य में योग शिक्षा 


-अमित कुमार 
शोधछात्र, साहित्य विभाग 


पाणिनि ने “योग” शब्द की व्युत्पत्ति “युजिर्‌ योगे' “युज समाधो' 
तथा ‘as, संयमने' इन तीन धातुओं से मानी है। आम बोलचाल की 
भाषा में योग का अर्थ किसी वस्तु को जोड़ना है। परन्तु शास्त्र के 
अनुसार योग का अर्थ जीवात्मा एवं परमात्मा का मिलन है। इसी संयोग 
की अवस्था को समाधि शब्द की संज्ञा दी गई है। महर्षि पतञ्जलि ने 
योग शब्द समाधि के रूप में प्रयोग किया है। संस्कृत व्याकरण के 
अनुसार “योग' शब्द की व्युत्पत्ति निम्न प्रकार से हुई है। 


1. '“'युज्यते एतद्‌ इति योग'' इस व्युत्पत्ति के अनुसार कर्मकारक 
में योग शब्द का अर्थ चित्त की वह अवस्था है जब चित्त 
की समस्त वृत्तियों में एकाग्रता आ जाती है। 

2. “युज्यते अनेन इति योग'' इस व्युत्पत्ति के अनुसार 'करण' 
कारक में योग शब्द का अर्थ वह साधन है। जिससे चित्त 
वृत्तियों में एकाग्रता लाई जाती है। इसी आधार पर योग के 
विभिन्न साधनों को जैसे- हठयोग, मंत्र, शक्ति, ज्ञान आदि 
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को हठयोग, ज्ञानयोग, भक्तियोग आदि के नाम से पुकारा 
जाता है। 


3. युज्यतेऽिस्मिन्‌ इति योगः- इस व्युत्पत्ति के आधार पर यहाँ 
पर अधिकरण कारण है। 


महर्षि पतञ्जलि के अनुसार- 
““योगश्चित्तवृत्तिनिरोधः'' इति (प. योग. 1/2) 


अर्थात्‌ चित्त को वृत्तियों अर्थात्‌ क्रियाओं का निरोध करना अथवा 
उनको रोकना ही योग है। चित्त से तात्पर्य अन्तःकरण से है। बाह्यकरण 
्ञानेन्द्रियाँ जब विषयों को ग्रहण करती है, मन उस ज्ञान को आत्मा तक 
पहुँचाना है। आत्मा 'साक्षी' भाव से देखता है। बुद्धि व अहंकार विषय 
का निश्चय करक उसमें कर्त्तव्यभाव लाते हैं। इस सम्पूर्ण क्रिया से चित्त 
में जो प्रतिबिम्ब बनता है वहीं वृत्ति कहलाता है। यह चित्त का परिणाम 
है अर्थात्‌ चित्त विषयाकार हो जाता है। इस चित्त को विषयाकार से 
वर्तमान समय में भौतिक सुख-सुविधाओं एवं आहार-विहार विपर्यय से 
शारीरिक एवं मानसिक रोगों की अत्यन्त वृद्धि हो रही है जिसके कारण 
विश्वभर में लाखों लोग मानसिक रूप से अस्वस्थ हैं। आधुनिक 
चिकित्सा के विकास से निश्चय ही लोगों की मृत्यु दर घटी है तथा 
आयु सीमा भी बढ़ी है परन्तु इनके परिणामस्वरूप विभिन्न प्रकार के 
शारीरिक, मानसिक, सामाजिक एवं आध्यात्मिक रोगों की उत्पत्ति हुई है। 
विज्ञान क द्वारा इन सबका उचित समाधान दिखाई नहीं देता है। इसके 
लिए मात्र आयुर्वेद एवं अष्टांगयोग जो कि एक दूसरे के पूरक है; के 
द्वारा ही सम्यक्‌ समाधान किया जा सकता है। 


योगाभ्यास एवं आसनों द्वारा स्वास्थ्य संवर्धन 


योग एवं आसनों के द्वारा रोगनिवृत्ति व शरीरबलसंवर्धन दोनों ही 
सम्भव हैं। योग का स्थूल स्वरूप आसनादि स्वास्थ्यसंवर्धन हेतु आज 
समाज में काफी प्रचलित है। इसमें मांसपेशियाँ मजबूत होती हैं व शरीर 
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सौष्ठव बढ़ता है। इसके साथ ही योगासन शरीरक्रिया (Physiology) को 
भी प्रभावित करते हैं। योग की उच्च स्थिति में यही आसन, मुद्रा, 
प्राणायाम, वंध आदि प्रक्रियायें उच्चस्तरीय आध्यात्मिक साधनाओं में 
सहयोगी बन जाती हैं। योगासन, शरीरस्थ स्नायुमण्डल, मांसपेशियों, 
कंकालतंत्र, अन्तःस्रावी ग्रंथियो, श्वसनतंत्र, उदर के अंगो, हृदय एवं 
रक्‍तपरिवहनतन्त्र पर अपना विशेष प्रभाव डालते हें। 


इन योगासनों का विकास प्राचीनकाल के मनीषियों द्वारा प्रकृति के 
निरीक्षण द्वारा किया गया था। विभिन्न आसनों को पाँच श्रेणियों में 
विभाजित किया जा सकता हे- 


1. विभिन्‍न पशु-पक्षियों के उठने-बैठने के ढंग के आधार पर 
आविष्कृत आसन-जैसे-भुजंगासन, शलभासन, उष्ट्रासन, 
सिंहासन, मकरासन, मत्स्यासन, कूर्मासन, मयूरासन, बकासन, 
वृश्चिकासन आदि। 


2. विशेष द्रव्य, वस्तुओं की आकृति के सदृश आसन जैसे-हलासन, 
धनुरासन, चक्रासन, वज्रासन, नौकासन आदि। 


3. विभिन्न स्थावर, पेड-पौधों की आकृति के सदृश आसन 
जैसे- पद्मासन, ताड़ासन, वृक्षासन आदि। 


4. शरीर के अंग विशेष के द्वारा किये जाने वाले अथवा अंग 
विशेष के लिए उपयोगी आसन जैसे-शीर्षासन, सर्वासन। 


5. योगविद्या के प्राचीन मनीषियों के नाम एवं उनकी आसन-विधि 
के आधार पर आसन जैसे-गोरक्षासन, महावीरासन, मत्स्येन्द्रासन, 
अर्द्धमत्सयेन्द्रासन, धुनरासन आदि। 

यह तो सर्वविदित है कि हमारे प्राचीन महर्षियों एवं मनीषियों ने 

प्रकृति की अत्यन्त सूक्ष्म रूप से गवेषणा की है। पशु-पक्षी, पेड-पौधे, 
पर्वत, समुद्र, आकाश, सूर्य, चन्द्रमा, तारों आदि के विषय में जानने को 
अभिलाषा ने मनुष्य के ज्ञानकोष को समृद्ध किया है। मनुष्य ने 
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पशु-पक्षियों के व्यवहार को देखा, समझा और परखा तदुपरान्त मानवोपयोगी 
आसनों की कल्पना की। 


अष्टांगयोग का प्रमुख अंग आसन अथवा मुद्रायें हैं। इनके माध्यम 
से शरीर के विभिन्‍न भागों को प्रभावित किया जा सकता है। आसनों द्वारा 
मुख्य रूप से उन मुद्राओं का अभ्यास किया जाता है जो सामान्यत: 
मनुष्य प्राकृतिक रचनाओं द्वारा अपने आस-पास देखता है। 


मुख्य रूप से मानव कंकाल एवं पेशियाँ आसनों को करने में 
सहायक होती हैं एवं इससे प्रभावित होती है। विभिन्न योगासनों से 
अस्थि, संधि, स्नायु, मांस-रज्जु, मांसपेशियाँ एवं तंत्रिकायें प्रभावित होती 
हैं। योगासनों के नियमित अभ्यास से इन अंगों में होने वाली विभिन्न 
व्याधियों से बचा जा सकता है। 


प्राणायाम से तात्पर्य प्राणशक्ति के आयाम अथवा विस्तार से है। 
प्राण शब्द का प्राण-वायु एवं प्राण-शक्ति दो अर्थों में प्रयोग किया जाता 
है। प्राणवायु एवं उसका शरीर में प्रवेश एवं उपयोग ही प्राणशक्ति 
कहलाती है। यही इस जीवन का आधार है। किसी भी व्यक्ति की आयु 
(शरीर, इन्द्रिय, सत्व ओर आत्मा का संयोग) श्वासों (प्राण) पर 
आश्रित है। आयु को 'श्‍वासों' की श्रृंखला कहा जाता है। मनुष्य एक 
मिनट में लगभग 15 बार श्वास लेता है। इस तरह एक दिन-रात में 
श्वासों की संख्या 21600 बताई गई है। इस तरह श्वसन-क्रिया बिना 
रूके जीवन पर्यन्त चलती रहती है। मनुष्य बिना जल एवं भोजन के तो 
कुछ समय जीवित रह सकता है परन्तु श्वास के बिना कुछ क्षण भी 
जीवित रहना कठिन होता है। सूक्ष्म अर्था में प्राण का तात्पर्य अनन्त 
ब्रह्माण्ड में व्याप्त उस ईश्वर प्रदत्त ऊर्जा से है जिससे सम्पूर्ण चराचर 
जगत्‌ क्रियाशील रहता है। मनुष्य की ज्ञानेन्द्रिय एवं कर्मेन्द्रिय विषयक 
कार्यों के सम्पादन के लिए इस ऊर्जा की प्राप्ति श्वसन द्वारा ही होती 
है। प्राणशक्ति से ही जीवनधारी सृष्टि प्राणी संज्ञा से जानी जाती है। 
ईश्वर एवं प्रकृति प्रदत्त प्राणवायु का वरदान सभी प्राणियों को समान 
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रूप से प्राप्त है। इसके लिए किसी भी पुरुषार्थ की आवश्यकता नहीं 
होती। सामान्य रूप से ग्रहण की जाने वाली वायु हमारे शरीर को समस्त 
क्रियाओं का अहर्निश पोषण एवं संचालन करती है परन्तु विशेष प्रयोजन 
की पूर्ति, स्वास्थ्य-संवर्धन एवं रोग-उन्मूलन के लिए विशिष्ट श्वसनक्रिया 
(प्राणायाम) की आवश्यकता होती है। भारतीय मनीषियों ने इसके लिए 
विस्मयकारी विधियों का लोकहितार्थ आविष्कार किया हे। 


अष्टांगयोग में प्राणायाम का अत्यन्त महत्त्वपूर्ण स्थान है। इसका 
मूल संबंध प्राण से है। इसके नियमित उपयोग से शरीर में प्राणशक्ति को 
बढाया जा सकता है। श्वास-प्रश्वास की गति के नियन्त्रण से तंत्रिकातंत्र, 
रक्‍तपरिवहनतंत्र एवं श्वसनतंत्र को स्वस्थ एवं सबल बनाया जा सकता 
है। श्वास-प्रश्वास एक नियमित क्रिया है जो मनुष्य के जन्म से मृत्यु 
पर्यन्त चलती रहती है। बचपन से श्वासगति वयस्क की अपेक्षा अधिक 
होती है। मनुष्य के श्वसनतंत्र से नासिका, श्वास-नलिका एवं फुफ्फुस 
मुख्य अंग है। महाप्राचीरापेशी एवं वक्षपेशियाँ श्वास गति में सहायक 
होती हैं। मनुष्य वातावरण से श्वास लेता है जिसमें ऑक्सीजन सहित 
विभिन्‍न गैसों का सम्मिश्रण नासामार्ग से होता हुआ फुफ्फुस में पहुँचता 
हैं, जहाँ रक्‍त के द्वारा ऑक्सीजन को ग्रहण कर लिया जाता है एवं 
कार्बनडाईऑक्साइड को फुफ्फुस सतह पर छोड़ दिया जाता है। यह 
प्रश्वास के साथ बाहर निकल जाती है। शुद्ध वायु का प्रवेश अधिक 
मात्रा में कैसे किया जाए एवं शुद्ध-अशुद्ध वायु का आदान-प्रदान भली 
प्रकार हो सके, इसके लिए प्राणायाम का अत्यन्त लाभकारी ढंग से 
उपयोग किया जा सकता है। प्राणायाम के द्वारा सम्पूर्ण शरीर में शुद्ध वायु 
या ऑक्सीजन का प्रतिशत बढ़ जाता है तथा कार्बनडाईऑक्साइड भली 
भाँति शरीर से निष्कासित होती रहती है। प्राणायाम के द्वारा हदय की 
कार्यक्षमता में वृद्धि होती है तथा हृदय की कार्यक्षमता सम्पूर्ण शरीर के 
अंगों में पोषण प्रदान करती रहती है। 


प्रत्येक मनुष्य अपने स्वास्थ्य एवं दीर्घ जीवन क लिए सतत 
mania रहता हे! स्वस्थ-जीवन के रहस्य को जानने का उपाय ही 
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चिकित्सा विज्ञान है। 


योग का चिकित्सीय प्रयोग 


योग की आध्यात्मिक तथा स्वास्थ्यकर उपयोगिता स्वतः सिद्ध है। 
परन्तु योग का रोगों की चिकित्सा में प्रयोग विवाद का विषय है। अब 
भी बहुत से लोग योग के चिकित्सीय प्रयोग का भी समर्थन नहीं करते। 
परन्तु पिछले वर्षों में हुए चिकित्सीय अध्ययन से इस बात को बल 
मिलता है कि योगाभ्यास द्वारा कुछ रोगों की सफल चिकित्सा की जा 
सकती है। विभिन्न योगसंस्थानों में हो रहे कार्यों से प्रतीत होता है कि 
योग का चिकित्सीय प्रयोग आजकल लगभग सभी प्रकार के रोगों के 
शमनार्थं हो रहा है और योग को एक चिकित्सा-पद्धति के रूप में 
विकसित करने का प्रयास हो रहा है। परन्तु यदि वस्तुस्थिति पर विचार 
किया जाए तो लगेगा कि अभी ये प्रयोग बिना किसी निश्चित आधार 
के किये जा रहे हैं। इनको वैज्ञानिक रूप से समझने तथा विकसित करने 
की आवश्यकता हैं लेखक के विचार से योग प्रधानतः स्वस्थ व्यक्ति में 
स्वास्थ्य-रक्षणार्थ प्रयोग होना चाहिए। यदि इसका चिकित्सीय प्रयोग होना 
ही है तो विभिन्न प्रकार की मनोदैहिक व्याधियों की रोकथाम तथा 
उनकी प्रारम्भिक दशा में चिकित्सा भी योगाभ्यास द्वारा की जा सकती 
है; यद्यपि कि इस प्रकार की चिकित्सा-विधि अभी प्रायोगिक स्थिति में 
ही है। साथ-साथ आवश्यकता इस बात की है कि विभिन्न रोगों के 
शमनार्थ उपयुक्त यौगिक क्रियाओं का वैज्ञानिक अध्ययन के आधार पर 
चयन किया जाए और उनके फलाफल का अंकन किया जाए। इसके 
am इन क्रियाओं के दुष्परिणाम तथा अनाहर्ता का भी पता लगाया 
जाता है। 


अतः संक्षिप्त रूप में कहा जा सकता है कि योग शिक्षा के द्वारा 
शारीरिक स्वास्थ्य को अधिक अच्छा बनाया जा सकता हे। 
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शारीरिक स्वास्थ्य एवं 
मानसिक स्वास्थ्य में योग शिक्षा 


-बाला रानी 
Musa, साहित्य विभाग 


योगाभ्यास एवं आसमनों द्वारा स्वास्थ्य संवर्धन-योग एवं आसनों 
के द्वारा रोगनिवृत्ति व शरीरबलसंवर्धन दोनों ही सम्भव हैं। योग का स्थूल 
स्वरूप आसनादि स्वास्थ्यसंवर्धन हेतु आज समाज में काफी प्रचलित है। 
इसमें मांसपेशियाँ मजबूत होती हैं व शरीर सौष्ठव बढ़ता है। इसके साथ 
ही योगासन शरीरक्रिया (Physiology) को भी प्रभावित करते हैं। योग 
की उच्च स्थिति में यही आसन, मुद्रा, प्राणायाम, वंध आदि प्रक्रियायें 
उच्चस्तरीय आध्यात्मिक साधनाओं में सहयोगी बन जाती हैं। योगासन, 
शरीरस्थ स्नायुमण्डल, मांसपेशियों, कंकालतंत्र, अन्तःस्रावी ग्रॉथियो, श्वसनतंत्र, 
उद्र के अंगो, हृदय एवं रक्‍तपरिवहनतन्त्र पर अपना विशेष प्रभाव 
डालते हें। 


इन योगासनों का विकास प्राचीनकाल के मनीषियों द्वारा प्रकृति के 
निरीक्षण द्वारा किया गया था। विभिन्न आसनों को पाँच श्रेणियों में 
विभाजित किया जा सकता है- 
1. विभिन्न पशु-पक्षियों के उठने-बैठने के ढंग के आधार पर 
आविष्कृत आसन-जैसे-भुजंगासन, शलभासन, उष्ट्रासन, 
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सिंहासन, मकरासन, मत्स्यासन, कूर्मासन, मयूरासन, बकासन, 
वृश्चिकासन आदि। 


2. विशेष द्रव्य, वस्तुओं की आकृति के सदुश आसन जैसे-हलासन, 
धनुरासन, चक्रासन, वज्रासन, नौकासन आदि। 


3. विभिन्न स्थावर, पेड-पौधों की आकृति के सदृश आसन 
जैसे- पदमासन, ताड़ासन, वृक्षासन आदि! 


4. शरीर के अंग विशेष के द्वारा किये जाने वाले अथवा अंग 
विशेष के लिए उपयोगी आसन जैसे-शीर्षासन, सर्वासन। 


5. योगविद्या के प्राचीन मनीषियों के नाम एवं उनकी आसन-विधि 
के आधार पर आसन जैसे-गोरक्षासन, महावीरासन, मत्स्येन्द्रासन , 
अर्द्धमत्स्येन्द्रासन, धुनरासन आदि। 


यह तो सर्वविदित है कि हमारे प्राचीन महर्षियों एवं मनीषियों ने 
प्रकृति की अत्यन्त सूक्ष्म रूप से गवेषणा की है। पशु-पक्षी, पेड-पौधे, 
पर्वत, समुद्र, आकाश, सूर्य, चन्द्रमा, तारों आदि के विषय में जानने को 
अभिलाषा ने मनुष्य के ज्ञानकोष को समृद्ध किया है। मनुष्य ने 
पशु-पक्षियों के व्यवहार को देखा, समझा और परखा तदुपरान्त मानवोपयोगी 
आसनों की कल्पना को। 


योग का चिकित्सीय प्रयोग 


योग की आध्यात्मिक तथा स्वास्थ्यकर उपयोगिता स्वतः सिद्ध है। 
परन्तु योग का रोगों को चिकित्सा में प्रयोग विवाद का विषय है। अब 
भी बहुत से लोग योग के चिकित्सीय प्रयोग का भी समर्थन नहीं करते। 
परन्तु पिछले वर्षों में हुए चिकित्सीय अध्ययन से इस बात को बल 
मिलता है कि योगाभ्यास द्वारा कुछ रोगों की सफल चिकित्सा की जा 
सकती है। विभिन्न योगसंस्थानों में हो रहे कार्यो से प्रतीत होता है कि 
योग का चिकित्सीय प्रयोग आजकल लगभग सभी प्रकार के रोगों के 
शमनार्थ हो रहा है और योग को एक चिकित्सा-पद्धति के रूप में 
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विकसित करने का प्रयास हो रहा हे। परन्तु यदि वस्तुस्थिति पर विचार 
किया जाए तो लगेगा कि अभी ये प्रयोग बिना किसी निश्‍चित आधार 
के किये जा रहे हैं। इनको वैज्ञानिक रूप से समझने तथा विकसित करने 
की आवश्यकता हें लेखक के विचार से योग प्रधानत: स्वस्थ व्यक्ति में 
स्वास्थ्य-रक्षणार्थ प्रयोग होना चाहिए। यदि इसका चिकित्सीय प्रयोग होना 
ही है तो विभिन्न प्रकार की मनोदैहिक व्याधियों की रोकथाम तथा 
उनकी प्रारम्भिक दशा में चिकित्सा भी योगाभ्यास द्वारा को जा सकती 
है; यद्यपि कि इस प्रकार की चिकित्सा-विधि अभी प्रायोगिक स्थिति में 
ही है। साथ-साथ आवश्यकता इस बात की है कि विभिन्‍न रोगों के 
शमनार्थ उपयुक्त यौगिक क्रियाओं का वैज्ञानिक अध्ययन के आधार पर 
चयन किया जाए और उनके फलाफल का अंकन किया जाए। इसके 
अतिरिक्त इन क्रियाओं के दुष्परिणाम तथा अनाहर्ता का भी पता लगाया 
जाता हे। 


अत: संक्षिप्त रूप में कहा जा सकता है कि योग शिक्षा के द्वारा 
शारीरिक स्वास्थ्य को अधिक अच्छा बनाया जा सकता है। 


पाणिनि ने ‘ar’ शब्द को व्युत्पत्ति “युजिर्‌ योगे' “युज समाधो' 
तथा ‘as संयमने? इन तीन धातुओं से मानी जाती है। आम बोलचाल 
की भाषा में योग का अर्थ किसी वस्तु को जोड़ना है। परन्तु शास्त्र के 
अनुसार योग का अर्थ जीवात्मा एवं परमात्मा का मिलन है। इसी संयोग 
की अवस्था को समाधि शब्द की संज्ञा दी गई है। महर्षि पतञ्जलि ने 
योग शब्द समाधि के रूप में प्रयोग किया है। संस्कृत व्याकरण के 
अनुसार “योग” शब्द की व्युत्पत्ति निम्न प्रकार से हुई है। 


1. "युज्यते एतद्‌ इति योग'' इस व्युत्पत्ति के अनुसार कर्मकारक 
में योग शब्द का अर्थ चित्त की वह अवस्था है जब चित्त 
की समस्त वृत्तियों में एकाग्रता आ जाती है। 

2. “युज्यते अनेन इति योग'' इस व्युत्पत्तिके अनुसार ' करण 
कारक में योग शब्द का अर्थ वह साधन है। जिससे चित्त 
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वृत्तियो में एकाग्रता लाई जाती है। इसी आधार पर योग के 
विभिन्न साधनों को जैसे- हठयोग, मंत्र, शक्ति, ज्ञान आदि 
को हठयोग, ज्ञानयोग, भक्तियोग आदि के नाम से पुकारा 
जाता है। 


3. युज्यतेडिस्मिन्‌ इति योगः- इस व्युत्पत्ति के आधार पर यहाँ 
पर अधिकरण कारण है। 


महर्षि पतञ्जलि के अनुसार- 
''योगश्चित्तवृत्तिनिरोधः'' इति (प. योग. 1/2) 


अर्थात्‌ चित्त की वृत्तियों अर्थात्‌ क्रियाओं का निरोध करना अथवा 
उनको रोकना ही योग है। चित्त से तात्पर्य अन्तःकरण से है। बाह्यकरण 
जञानेन्द्रियाँ जब विषयों को ग्रहण करती है, मन उस ज्ञान को आत्मा तक 
पहुँचाना है। आत्मा 'साक्षी' भाव से देखता है। बुद्धि व अहंकार विषय 
का निश्चय करके उसमें कर्त्तव्यभाव लाते हैं। इस सम्पूर्ण क्रिया से चित्त 
में जो प्रतिबिम्ब बनाता है वहीं वृत्ति कहलाता है। यह चित्त का परिणाम 
है अर्थात्‌ चित्त विषयाकार हो जाता है। इस चित्त को विषयाकर से 
वर्तमान समय में भौतिक सुख-सुविधाओं एवं आहार-विहार विपर्यय से 
शारीरिक एवं मानसिक रोगों की अत्यन्त वृद्धि हो रही है जिसके कारण 
विश्वभर में लाखों लोग मानसिक रूप से अस्वस्थ हैं। आधुनिक 
चिकित्सा के विकास से निश्चय ही लोगों की मृत्यु दर घटी है तथा 
आयु सीमा भी बढ़ी है परन्तु इनके परिणामस्वरूप विभिन्न प्रकार के 
शारीरिक, मानसिक, सामाजिक एवं आध्यात्मिक रोगों की उत्पत्ति हुई है। 
विज्ञान के द्वारा इन सबका उचित समाधान दिखाई नहीं देता है। इसके 
लिए मात्र आयुर्वेद एवं अष्टांगयोग जो कि एक दूसरे के पूरक हैं; के 
द्वारा ही सम्यक्‌ समाधान किया जा सकता है। 


अष्टांगयोग का प्रमुख अंग आसन अथवा मुद्रायें हैं। इनके माध्यम 
से शरीर के विभिन्न भागों को प्रभावित किया जा सकता है। आसनों द्वारा 
मुख्य रूप से उन मुद्राओं का अभ्यास किया जाता है जो सामान्यतः 
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मनुष्य प्राकृतिक रचनाओं द्वारा अपने आस-पास देखता है। 


मुख्य रूप से मानव कंकाल एवं पेशियाँ आसनों को करने में 
सहायक होती हें एवं इससे प्रभावित होती है। विभिन्न योगासनों से 
अस्थि, संधि, स्नायु, मांस-रज्जु, मांसपेशियाँ एवं तंत्रिकायें प्रभावित होती 
हैं। योगासनों के नियमित अभ्यास से इन अंगों में होने वाली विभिन्न 
व्याधियों से बचा जा सकता है। 


प्राणायाम से तात्पर्य प्राणशक्ति के आयाम अथवा विस्तार से है। 
प्राण शब्द का प्राण-वायु एवं प्राण-शक्ति दो अर्थों में प्रयोग किया जाता 
है। प्राणवायु एवं उसका शरीर में प्रवेश एवं उपयोग ही प्राणशक्ति 
कहलाती है। यही इस जीवन का आधार है। किसी भी व्यक्ति की आयु 
(शरीर, इन्द्रिय, सत्व और आत्मा का संयोग) श्वासों (प्राण) पर 
आश्रित है। आयु को 'श्वासों' की श्रृंखला कहा जाता है। मनुष्य एक 
मिनट में लगभग 15 बार श्‍वास लेता है। इस तरह एक दिन-रात में 
श्वासों की संख्या 21600 बताई गई है। इस तरह श्वसन-क्रिया बिना 
रूके जीवन पर्यन्त चलती रहती है। मनुष्य बिना जल एवं भोजन क तो 
कुछ समय जीवित रह सकता है परन्तु श्‍वास के बिना कुछ क्षण भी 
जीवित रहना कठिन होता है। सूक्ष्म अर्थो में प्राण का तात्पर्य अनन्त 
ब्रह्माण्ड में व्याप्त उस ईश्वर प्रदत्त ऊर्जा से है जिससे सम्पूर्ण चराचर 
जगत्‌ क्रियाशील रहता है। मनुष्य की ज्ञानेन्द्रिय एवं केन्द्रिय विषयक 
कार्यो के सम्पादन के लिए इस ऊर्जा की प्राप्ति श्‍वसन द्वारा ही होती 
है। प्राणशक्ति से ही जीवनधारी सृष्टि प्राणी संज्ञा से जानी जाती है। 
ईश्वर एवं प्रकृति प्रदत्त प्राणवायु का वरदान सभी प्राणियों को समान 
रूप से प्राप्त है। इसके लिए किसी भी पुरुषार्थ की आवश्यकता नहीं 
होती। सामान्य रूप से ग्रहण की जाने वाली वायु हमारे शरीर को समस्त 
क्रियाओं का अहर्निश पोषण एवं संचालन करती है परन्तु विशेष प्रयोजन 
की पूर्ति, स्वास्थ्य-संवर्धन एवं रोग-उन्मूलन के लिए विशिष्ट श्वसनक्रिया 
(प्राणायाम) की आवश्यकता होती है। भारतीय मनीषियों ने इसके लिए 
विस्मयकारी विधियों का लोकहितार्थ आविष्कार किया है। 
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अष्टांगयोग में प्राणायाम का अत्यन्त महत्त्वपूर्ण स्थान है। इसका 
मूल संबंध प्राण से है। इसके नियमित उपयोग से शरीर में प्राणशक्ति को 
बढ़ाया जा सकता है। श्वास-प्रश्‍वास की गति के नियन्त्रण से तंत्रिकातंत्र , 
रक्तपरिवहनतंत्र एवं श्वसनतंत्र को स्वस्थ एवं सबल बनाया जा सकता 
है। श्वास-प्रश्‍वास एक नियमित क्रिया है जो मनुष्य के जन्म से मृत्यु 
पर्यन्त चलती रहती है। बचपन से श्वासगति वयस्क की अपेक्षा अधिक 
होती है। मनुष्य के श्वसनतंत्र से नासिका, श्वास-नलिका एवं फुफ्फुस 
मुख्य अंग है। महाप्राचीरापेशी एवं वक्षपेशियाँ श्वास गति में सहायक 
होती हैं। मनुष्य वातावरण से श्वास लेता है जिसमें ऑक्सीजन सहित 
विभिन्न गैसों का सम्मिश्रण नासामार्ग से होता हुआ फुफ्फुस में पहुँचता 
हैं, जहाँ रक्‍त के द्वारा ऑक्सीजन को ग्रहण कर लिया जाता है एवं 
कार्बनडाईऑक्साइड को फुफ्फुस सतह पर छोड़ दिया जाता है। यह 
प्रश्‍वास के साथ बाहर निकल जाती है। शुद्ध वायु का प्रवेश अधिक 
मात्रा में कैसे किया जाए एवं शुद्ध-अशुद्ध वायु का आदान-प्रदान भली 
प्रकार हो सके, इसके लिए प्राणायाम का अत्यन्त लाभकारी ढंग से 
उपयोग किया जा सकता है। प्राणायाम के द्वारा सम्पूर्ण शरीर में शुद्ध वायु 
या ऑक्सीजन का प्रतिशत बढ़ जाता है तथा कार्बनडाईऑक्साइड भली 
भाँति शरीर से निष्कासित होती रहती है। प्राणायाम के द्वारा हृदय की 
कार्यक्षमता में वृद्धि होती है तथा हदय की कार्यक्षमता सम्पूर्ण शरीर के 
अंगों में पोषण प्रदान करती रहती है। 


प्रत्येक मनुष्य अपने स्वास्थ्य एवं दीर्घ जीवन के लिए सतत 
प्रयत्नशील रहता है। स्वस्थ-जीवन के रहस्य को जानने का उपाय ही 
चिकित्सा विज्ञान है। 
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-ओम प्रकाश वर्मा 
विशिष्टाचार्य , शिक्षाशास्त्र विभाग 


स्वास्थ्य का अर्थ विभिन्न लोगों के लिए अलग-अलग होता है। 
लेकिन अगर हम एक सार्वभौमिक दृष्टिकोण की बात करें तो अपने 
आपको स्वस्थ कहने का यह अर्थ होता है कि हम अपने जीवन में आने 
वाली सभी सामाजिक, शारीरिक और भावनात्मक चुनौतियों का प्रबन्धन 
करने में सफलतापूर्वक सक्षम हो, वैसे तो अपने आपको स्वस्थ रखने के 
ढेर सारे आधुनिक तकनीक मौजूद हैं लेकिन ये सारे उतने अधिक 
कारगर नहीं हे। स्वास्थ्य सिर्फ बीमारियों की अनुपस्थिति का नाम नहीं 
है। हमें सर्वाङ्गीण स्वास्थ्य के बारे में अवश्य जानकारी होनी चाहिए। 
विश्व स्वास्थ्य संगठन (WHO) ने सन्‌ 1948 में स्वास्थ्य या आरोग्य 
की निम्नलिखित परिभाषा दी है- 


“देहिक, मानसिक और सामाजिक रूप से पूर्णतः स्वस्थ होना 
(समस्या विहीन होना) ' 
विश्व स्वास्थ्य संगठन के अनुसार स्वास्थ्य सिफ रोग या दुर्बलता 


की अनुपस्थिति ही नहीं बल्कि एक पूर्ण शारीरिक, मानसिक और 
सामाजिक खुशहाली की स्थिति है। स्वस्थ लोग रोजमर्रा की गतिविधियों 
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से निपटने के लिए और किसी भी परिवेश के मुताबिक अपना 
अनुकूलन करने में सक्षम होते हैं। रोग की अनुपस्थिति एक वाञ्छनीय 
स्थिति है लेकिन यह स्वास्थ्य को पूर्णतया परिभाषित नहीं करता है। 
अत: अगर हम अपने जीवन को कोई अर्थ प्रदान करना चाहते हें तो 
हमें स्वास्थ्य के इन विभिन्न आयामों को एक साथ फिट करना पड़ेगा। 
वास्तव में अच्छे स्वास्थ्य की कल्पना समग्र स्वास्थ्य का नाम है जिसमें 
शारीरिक स्वास्थ्य, मानसिक स्वास्थ्य, बौद्धिक स्वास्थ्य, आध्यात्मिक 
स्वास्थ्य और सामाजिक स्वास्थ्य भी शामिल है। 


शारीरिक स्वास्थ्य 


शारीरिक स्वास्थ्य शरीर की स्थिति को दर्शाता हे जिसमें इसकी 
संरचना, विकास, कार्यप्रणाली और रखरखाव शामिल होता है। यह एक 
व्यक्ति का सभी पहलुओं को ध्यान में रखते हुए एक सामान्य स्थिति 
है। यह एक जीव के कार्यात्मक ओर या चयापचय क्षमता का एक स्तर 
भी है। अच्छे शारीरिक स्वास्थ्य को सुनिश्चित करने के निम्नलिखित 
कुछ उपाय हैं- 


७ संतुलित आहार की आदतें, मीठी श्वास व गहरी नींद 


° बडी आंत को नियमित गतिविधि व संतुलित शारीरिक 
गतिविधियाँ 


७ नाडी स्पन्दन, रक्‍तदाब, शरीर का भार व व्यायाम सहनशीलता 
आदि सब कुछ व्यक्ति के आयु व लिंग के लिए सामान्य 
मानकों के अनुसार होना चाहिए। 


° शरीर के सभी अंग सामान्य आकार के हो तथा उचित रूप 
से कार्य कर रहे हो। 


मानसिक स्वास्थ्य 


मानसिक स्वास्थ्य का अर्थ हमारे भावनात्मक और आध्यात्मिक 
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लचीलेपन से है जो हमें अपने जीवन में दर्द, निराशा और उदासी की 
स्थितियों में जीवित रहने के लिए सक्षम बनाती है। मानसिक स्वास्थ्य 
हमारी भावनाओं को व्यक्त करने और जीवन की ढेर सारी माँगों के प्रति 


अनुकूलन की क्षमता है। इसे अच्छा बनाए रखने के निम्नलिखित कुछ 
तरीके हैं- 


७ प्रसन्नता, शांति व व्यवहार में प्रफुल्लता 
७ आत्म-संतुष्टि (आत्म भर्त्सना या आत्म दया की स्थिति न हो) 


० भीतर ही भीतर कोई भावात्मक संघर्ष न हो (सदैव स्वयं से 
युद्धरथ होने का भाव न हो) 


७ मन को संतुलित अवस्था 


बौव्दिक स्वास्थ्य 


यह किसी के भी जीवन को बढाने के लिए कौशल और ज्ञान को 
विकसित करने के लिए संज्ञानात्मक क्षमता है। हमारी बोद्धिक क्षमता 
हमारी रचनात्मकता को प्रोत्साहित और हमारे निर्णय लेने की क्षमता में 
सुधार करने में मदद करता है। 


७ समायोजन करने वाली बुद्धि, आलोचना को स्वीकार कर 
सके व आसानी से व्यथित न हो। 


७ दूसरों की भावनात्मक आवश्यकताओं की समझ, सभी 
प्रकार के व्यवहारों में शिष्ट रहना व दूसरों की आवश्यकताओं 
को ध्यान में रखना, नए विचारों के लिए खुलापन, उच्च 
भावात्मक बुद्धि। 


० आत्म-संयम, भय, क्रोध, मोह, जलन, अपराधबोध या चिंता 
के वश में न हो। लोभ के वश में न हो तथा समस्याओं का 
सामना करने व उनका बौद्धिक समाधान तलाशने में निपुण 
हो। 
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आध्यात्मिक स्वास्थ्य 


हमारा अच्छा स्वास्थ्य आध्यात्मिक रूप से स्वस्थ हुए बिना अधूरा 
है। जीवन के अर्थ और उद्देश्यों की तलाश करना हमें आध्यात्मिक 
बनाता है। आध्यात्मिक स्वास्थ्य हमारी निजी मान्यताओं और मूल्यों को 
दर्शाता है। अच्छे आध्यात्मिक स्वास्थ्य को प्राप्त करने का कोई निर्धारित 
तरीका नहीं है। यह हमारे अस्तित्व की समझ के बारे में अपने अंदर 
गहराई से देखने का एक तरीका है। 


० समुचित ज्ञान की प्राप्ति तथा स्वयं को एक आत्मा के रूप 
में जानने का निरंतर बोध। सुप्रीम डॉक्टर के निरंतर संपर्क 
में रहना। स्वयं को जानने व अनुभव करने वाली आत्मा 
सदैव शांत व पवित्र होगी। 


७ अपने शरीर सहित इस भौतिक जगत की किसी भी वस्तु से 
मोह न रखना। दूसरी आत्माओं के प्रभाव में आए बिना 
उनसे भाईचारे का नाता रखना। इस प्रकार एक व्यक्ति के 
कर्म उन्नत होंगे तथा उच्चस्तरीय व विशिष्ट हो पाएँगे। 


७ सुप्रीम डॉक्टर या सर्वोच्च आत्मा से निरंतर बौद्धिक सम्प्रेषण 
ताकि सकारात्मक ऊर्जा प्राप्त कर विशुद्ध कर्म की ओर 
प्रेषित की जा सके। आत्मा स्वयं को तथा दूसरों को विनीत, 
अनश्वर तथा दुर्गुणरहित पाएगी। उसे कोई भी सांसारिक 
बाधा त्रस्त नहीं कर सकती। 


सामाजिक स्वास्थ्य 


चूँकि हम सामाजिक जीव हैं अत: संतोषजनक रिश्ते का निर्माण 
करना और उसे बनाए रखना हमें स्वाभाविक रूप से आता है। सामाजिक 
रूप से सबके द्वारा स्वीकार किया जाना हमारे भावनात्मक खुशहाली के 
लिए अच्छी तरह जुड़ा हुआ है। 
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० ऐसी मित्रता करें जो संतोषप्रद व दीर्घकालिक हो। 


e परिवार व समाज से जुड़े सम्बन्धों को हार्दिक व अक्षुण्ण 
बनाए रखें। 


० अपनी व्यक्तिगत क्षमता के अनुसार समाज के कल्याण के 
लिए कार्य करना। 


अधिकांश लोग अच्छे स्वास्थ्य के महत्त्व को नहीं समझते हैं और 
अगर समझते भी हैं तो अभी तक इसकी उपेक्षा कर रहे हैं। हम जब 
भी स्वास्थ्य की बात करते हैं तो हमारा ध्यान शारीरिक स्वास्थ्य तक ही 
सीमित रहता है। हम बाकी आयामों के बारे में नहीं सोचते हैं। अच्छे 
स्वास्थ्य की आवश्यकता हम सबको हे। यह किसी एक विशेष धर्म, 
जाति, सम्प्रदाय या लिंग तक सीमित नहीं है। अत: हमें इस आवश्यक 
वस्तु के बारे में गम्भीरता से सोचना चाहिए। अधिकांश रोगों का मूल 
हमारे मन में होता हे। एक व्यक्ति को स्वस्थ तब कहा जाता है जब 
उसका शरीर स्वास्थ्य और मन साफ शांत हो। कुछ लोगों के पास 
भौतिक साधनों की कमी नहीं होती है फिर भी वे दुःखी या मनोवैज्ञानिक 
स्तर पर उत्तेजित हो सकते है। 


आयुर्वेद के अनुसार स्वास्थ्य की परिभाषा 


आयुर्वेद में स्वस्थ व्यक्ति की परिभाषा इस प्रकार बताई है- 


समदोषः समानिश्च समधातु मलक्रिया। 
प्रसन्नात्मेन्द्रियमनाः स्वस्थः इत्यभिधीयते॥ 


जिस व्यक्ति के दोष (वात, कफ और पित्त) समान हों, अग्नि 
सम हों, सात धातुएँ भी सम हों, तथा मल भी सम हों, शरीर की सभी 
क्रियायें समान क्रिया करें, इसके अलावा मन, सभी इन्द्रियाँ तथा आत्मा 
प्रसन्न हों, बह मनुष्य स्वस्थ कहलाता है। यहाँ “सम' का अर्थ 'संतुलित' 
(न बहुत अधिक न बहुत कम) है। 
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आध्यात्मिक स्वास्थ्य 


हमारा अच्छा स्वास्थ्य आध्यात्मिक रूप से स्वस्थ हुए बिना अधूरा 
है। जीवन के अर्थ और उद्देश्यों की तलाश करना हमें आध्यात्मिक 
बनाता है। आध्यात्मिक स्वास्थ्य हमारी निजी मान्यताओं और मूल्यों को 
दर्शाता है। अच्छे आध्यात्मिक स्वास्थ्य को प्राप्त करने का कोई निर्धारित 
तरीका नहीं है। यह हमारे अस्तित्व की समझ के बारे में अपने अंदर 
गहराई से देखने का एक तरीका है। 


० समुचित ज्ञान की प्राप्ति तथा स्वयं को एक आत्मा के रूप 
में जानने का निरंतर बोध। सुप्रीम डॉक्टर के निरंतर संपर्क 
में रहना। स्वयं को जानने व अनुभव करने वाली आत्मा 
सदैव शांत व पवित्र होगी। 


७ अपने शरीर सहित इस भौतिक जगत की किसी भी वस्तु से 
मोह न रखना। दूसरी आत्माओं के प्रभाव में आए बिना 
उनसे भाईचारे का नाता रखना। इस प्रकार एक व्यक्ति के 
कर्म उन्नत होंगे तथा उच्चस्तरीय व विशिष्ट हो पाएँगे। 


७ सुप्रीम डॉक्टर या सर्वोच्च आत्मा से निरंतर बौद्धिक सम्प्रेषण 
ताकि सकारात्मक ऊर्जा प्राप्त कर विशुद्ध कर्म की ओर 
प्रेषित की जा सके। आत्मा स्वयं को तथा दूसरों को विनीत, 
अनश्वर तथा दुर्गुणरहित पाएगी। उसे कोई भी सांसारिक 
बाधा त्रस्त नहीं कर सकती। 


सामाजिक स्वास्थ्य 


चूँकि हम सामाजिक जीव हैं अतः संतोषजनक रिश्ते का निर्माण 
करना और उसे बनाए रखना हमें स्वाभाविक रूप से आता हे। सामाजिक 


रूप से सबके द्वारा स्वीकार किया जाना हमारे भावनात्मक खुशहाली के 
लिए अच्छी तरह जुड़ा हुआ है। 
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० "ऐसी मित्रता करें जो संतोषप्रद व दीर्घकालिक हो। 


७ परिवार व समाज से जुडे सम्बन्धों को हार्दिक व अक्षुण्ण 
बनाए रखें। 


० अपनी व्यक्तिगत क्षमता के अनुसार समाज के कल्याण के 
लिए कार्य करना। 


अधिकांश लोग अच्छे स्वास्थ्य के महत्त्व को नहीं समझते हैं और 
अगर समझते भी हैं तो अभी तक इसकी उपेक्षा कर रहे हैं। हम जब 
भी स्वास्थ्य की बात करते हैं तो हमारा ध्यान शारीरिक स्वास्थ्य तक ही 
सीमित रहता है। हम बाकी आयामों के बारे में नहीं सोचते हैं। अच्छे 
स्वास्थ्य की आवश्यकता हम सबको है। यह किसी एक विशेष धर्म, 
जाति, सम्प्रदाय या लिंग तक सीमित नहीं है। अत: हमें इस आवश्यक 
वस्तु के बारे में गम्भीरता से सोचना चाहिए। अधिकांश रोगों का मूल 
हमारे मन में होता है। एक व्यक्ति को स्वस्थ तब कहा जाता है जब 
उसका शरीर स्वास्थ्य और मन साफ शांत हो। कुछ लोगों के पास 
भौतिक साधनों की कमी नहीं होती है फिर भी वे दुःखी या मनोवैज्ञानिक 
स्तर पर उत्तेजित हो सकते है। 


आयुर्वेद के अनुसार स्वास्थ्य की परिभाषा 
आयुर्वेद में स्वस्थ व्यक्ति की परिभाषा इस प्रकार बताई है- 


समदोषः समानिश्च समधातु मलक्रिया। 
प्रसन्नात्मेन्द्रियमनाः स्वस्थः इत्यभिधीयते॥ 


जिस व्यक्ति के दोष (वात, कफ और पित्त) समान हों, अग्नि 
सम हों, सात धातुएँ भी सम हों, तथा मल भी सम हों, शरीर की सभी 
क्रियायें समान क्रिया करें, इसके अलावा मन, सभी इन्द्रियाँ तथा आत्मा 
प्रसन्न हों, वह मनुष्य स्वस्थ कहलाता है। यहाँ 'सम' का अर्थ 'संतुलित' 
(न बहुत अधिक न बहुत कम) ÈI 
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स्वास्थ्य की आयुर्वेद सम्मत अवधारणा बहुत व्यापक हैं। आयुर्वेद 
में स्वास्थ्य की अवस्था को प्रकृति (प्रकृति अथवा मानवीय गठन में 
प्राकृतिक सामंजस्य) और अस्वास्थ्य या रोग की अवस्था को विकृति 
(प्राकृतिक सामंजस्य से बिगाड़) कहा जाता है। चिकित्सक का कार्य 
रोगात्मक चक्र में हस्तक्षेप करके प्राकृतिक सन्तुलन को कायम करना 
और उचित आहार और औषधि की सहायता से स्वास्थ्य प्रक्रिया को 
दुबारा शुरू करना है। औषधि का कार्य खोए हुए संतुलन का फिर से 
प्राप्त करने के लिए प्रकृति की सहायता करना है। आयुर्वेदिक मनीषियों 
के अनुसार उपचार स्वयं प्रकृति से प्रभावित होता है, चिकित्सक और 
औषधि इस प्रक्रिया में सहायता भर करते हैं। 


स्वास्थ्य के नियम आधारभूत ब्रह्माण्डीय एकता पर निर्भर है। 
ब्रह्मांड एक सक्रिय इकाई है, जहाँ प्रत्येक वस्तु निरन्तर परिवर्तित होती 
रहती है, कुछ भी अकारण और अकस्मात्‌ नहीं होता और प्रत्येक कार्य 
का प्रयोजन और उद्देश्य हुआ करता है। स्वास्थ्य को व्यक्ति के स्व और 
उसके परिवेश से तालमेल के रूप में परिभाषित किया जा सकता है। 
विकृति या रोग होने का कारण व्यक्ति के स्व का ब्रह्मांड के नियमों से 
ताल-मेल होना हे। 


आयुर्वेद का कर्तव्य है, देह का प्राकृतिक सन्तुलन बनाए रखना 
और शेष विश्व से उसका ताल-मेल बनाना। रोग की अवस्था में, इसका 
कर्त्तव्य उपतन्त्रो के विकास को रोकने के लिए शीघ्र हस्तक्षेप करना और 
देह के संतुलन को पुन: संचित करना है। प्रारम्भिक अवस्था में रोग 
सम्बन्धी तत्त्व अस्थायी होते हैं और साधारण अभ्यास से प्राकृतिक 
सन्तुलन को फिर से कायम किया जा सकता है। 


यह सम्भव है कि आप स्वयं को स्वस्थ समझते हों, क्योंकि 
आपका शारीरिक रचनातन्त्र ठीक ढंग से कार्य करता है, फिर भी आप 
विकृति को अवस्था में हो सकते हैं अगर आप असन्तुष्ट हो, शीघ्र 
क्रोधित हो जाते हों, चिड्चिडापन या बेचैनी महसूस करते हों, गहरी नींद 
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न ले पाते हों, आसानी से फारिग न हो पाते हें, उबासियाँ बहुत आती 
हों, या लगातार हिचकियाँ आती हो इत्यादि। 


स्वस्थ व्यति के शरीर में पञ्च महाभूत, आयु, बल एवं प्रकृति के 
अनुसार योग्य मात्रा में रहते हैं। इससे पाचन क्रिया ठीक प्रकार से कार्य 
करती है। आहार का पाचन होता है और रस, रक्‍त, माँस, मेद, अस्थि, 
मज्जा और शुक्र इन सातों धातुओं का निर्माण ठीक प्रकार से होता है। 
इससे मल, मूत्र और स्वेद का निर्हरण भी ठीक प्रकार से होता है। 


स्वास्थ्य की रक्षा करने के उपाय बताते हुए आयुर्वेद कहता 
हे-'त्रय उपस्तम्भाः आहारः स्वप्नो ब्रह्मचर्यमिति' (चरकसंहिता सूत्र 
11/35) अर्थात्‌ शरीर और स्वास्थ्य को स्थिर, सुदृढ़ और उत्तम बनाये 
रखने के लिए आहार, स्वप्न (निद्रा) और ब्रह्मचर्यं - ये तीन उपस्तम्भ 
हैं। “उप” यानी सहायक और 'स्तम्भ' यानी खम्भ। इन तीनों उप स्तम्भों 
का यथा विधि सेवन करने से ही शरीर और स्वास्थ्य की रक्षा होती है। 


इसी के साथ शरीर को बीमार करने वाले कारणों की भी चर्चा की 
गई है। यथा- 


धी धृति स्मृति fame: कर्मयत्‌ कुरुतऽशुभम्‌। 


प्रज्ञापराधं तं विद्यातं सर्वदोष प्रकोपणम्‌ (चरकसंहिता शरीर 
1/102) 


अर्थात्‌ धी (बुद्धि), धृति (धारणा करने की क्रिया, गुण या शक्ति 
/ धैर्य) और स्मृति (स्मरण शक्ति) के भ्रष्ट हो जाने पर मनुष्य जब 
अशुभ कर्म करता है तब सभी शारीरिक और मानसिक दोष प्रकुपित हो 
जाते हे, इन अशुभ कर्मों को प्रज्ञापराध कहा जाता है। जो प्रज्ञापराध 
करेगा उसके शरीर और स्वास्थ्य की हानि होगी और वह रोगग्रस्त ही 
हो जायेगा। 

निष्कर्षतः कहा जा सकता है कि स्वास्थ्य की देखभाल का 


P दृष्टिकोण ` विपरीत >y 
आशनिक दृष्टिकोण आयुर्वेद के समग्र दृष्टिकोण क 'विषरात ह, 
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अलग-अलग नियमों पर आधारित हे और पूरी तरह से विभाजित है। 
इसमें मानव-शरीर की तुलना एक ऐसी मशीन के रूप में की गई हे 
जिसके अलग-अलग भागों का विश्लेषण किया जा सकता है। रोग को 
शरीर रूपी मशीन के किसी पुरजे में खराबी के तौर पर देखा जाता है। 
देह की विभिन्न प्रक्रियाओं को जैविकौय और आणविक स्तरों पर 
समझा जाता है और उपचार के लिए देह और मानस को दो अलग-अलग 
सत्ता के रूप में देखा जाता है। 
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-प्रीति एवं वासुदेव चतुर्वेदी 
विशिष्टाचार्य , शिक्षाशास्त्र विभाग 


भूमिका 


स्वस्थ शरीर के साथ-साथ स्वस्थ मस्तिष्क का होना व्यक्ति के | 
सर्वांगीण विकास के लिए अत्यन्त आवश्यक है। व्यक्ति के मानसिक 
स्वास्थ्य का उसके समायोजन पर प्रभाव पड़ता है। मानसिक उलझनों से 
ग्रस्त व्यक्ति अपने दैनिक जीवन की विभिन्न परिस्थितियों से उचित 
समायोजन करने में कठिनाई का अनुभव करते है। प्राय: देखा जाता है 
कि संसार में शारीरिक तथा मानसिक दृष्टि से स्वस्थ व्यक्ति ही 
सफलताएँ प्राप्त करते हे। अत: मानव जीवन में शारीरिक स्वास्थ्य के 
समान ही मानसिक स्वास्थ्य की ओर ध्यान देना भी अत्यन्त आवश्यक 
हैं शिक्षा मनोविज्ञान बालकों के मानसिक स्वास्थ्य की ओर भी ध्यान 
आकर्षित करता है। वास्तव में बालकों का सर्वांगीण विकास तभी सम्भव 
है जब वे शारीरिक तथा मानसिक दोनों ही दृष्टियों से पूर्णरूपेण स्वस्थ 
हो। शारीरिक स्वास्थ्य मानसिक स्वास्थ्य को तथा मानसिक स्वास्थ्य 
शारीरिक स्वास्थ्य को परस्पर प्रभावित करते रहते है। शिक्षा प्रक्रिया का 
सम्बन्ध बालकों के शारीरिक, मानसिक, सामाजिक तथा नैतिक विकास 
से है। मानसिक दृष्टि से स्वस्थ अध्यापक ही अपने छात्रों का सर्वागीण 
विकास करने में समर्थ हो सकता है। इसलिए शिक्षा प्रक्रिया की 
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सफलता के लिए अध्यापक तथा छात्र दोनों का ही मानसिक दृष्टि से 
स्वस्थ होना अत्यन्त आवश्यक है। 


मानसिक स्वास्थ्य 


मनुष्य एक मनो-शारीरिक प्राणी है। उसका व्यवहार शारीरिक तथा 
मानसिक दोनों ही प्रकार के अनेक कारकों पर निर्भर करता हे। इसलिए 
स्वास्थ्य से अभिप्राय केवल शारीरिक तथा मानसिक दोनों ही प्रकार के 
स्वास्थ्य से होता है। दूसरे शब्दों में कहा जा सकता है कि जब शरीर 
तथा मन दोनों प्रभावशाली तथा समन्वित ढंग से कार्य करते है तब ही 
व्यक्ति को पूर्ण रूपेण स्वस्थ कहा जा सकता है। अत: मानसिक स्वास्थ्य 
से अभिप्राय व्यक्ति की उस मनो-स्थिति से है जिसके द्वारा व्यक्ति 
विभिन्न परिस्थितियों में सामाजिक तथा व्यक्तिगत समायोजन करने में 
समर्थ होता है। 


हैडफील्ड के अनुसार-सामान्य भाषा में हम कह सकते हैं कि 
मानसिक स्वास्थ्य सम्पूर्ण व्यक्तित्व की समन्वित क्रियाशीलता है। 


लैडल के अनुसार-मानसिक स्वास्थ्य का अर्थ वास्तविकता के 
धरातल पर वातावरण के साथ उचित समायोजन करने की योग्यता हें 


जॉन्स, सुटन तथा वेबस्टर के शब्दो में 


मानसिक स्वास्थ्य जीवन का एक सकारात्मक परन्तु सापेक्षिक गुण 
है। यह वह दशा है जो ऐसे औसत व्यक्ति की विशेषता होती है जो 
अपनी सामर्थ्य तथा सीमाओं के आधार पर जीवन की आवश्यकताओं 
को पूरा करता है। 


मानसिक स्वास्थ्य विज्ञान 


मानसिक स्वास्थ्य विज्ञान एक ऐसा विज्ञान है जो व्यक्तियों में 
मानसिक स्वास्थ्य को सुदृढ रखने तथा मानसिक बीमारी को न होने देने . 
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सम्बन्धी तथ्यों को उजागर करता है। इसकी वैज्ञानिक शुरुआत क्लिफोर्ड 
बीयर्स द्वारा 1900 में हुई। 1911 में मानसिक स्वास्थ्य के लिए पहला 
संघ (First Society) की भी स्थापना की गई। 1919 में अमेरिका में 
मानसिक स्वास्थ्य विज्ञान के लिए एक राष्ट्रीय संघ का निर्माण किया 
गया जो आगे चलकर अन्तर्राष्ट्रीय कमेटी में बदल गया। मानसिक 
स्वास्थ्य विज्ञान का शाब्दिक अर्थ है-मस्तिष्क को स्वस्थ अथवा निरोग 
रखने वाला विज्ञान। मानसिक स्वास्थ्य व्यक्ति के व्यक्तित्व का संतुलित 
विकास करके उसे जीवन की विभिन्न परिस्थितियों में भली भाँति 
समायोजन करने के लिए समर्थ बनाता हे। 


Sat के अनुसार-मानसिक स्वास्थ्य विज्ञान का अर्थ मानसिक 
स्वास्थ्य के नियमों की खोज करना तथा उसे बनाए रखने के उपाय 
करने से हैं 


स्कीनर ( 1949 ) के अनुसार-मानसिक स्वास्थ्य विज्ञान मूलत: 
समग्र मानवीय सम्बन्धों के विकास पर बल डालता है। धनात्मक रूप 
से, इसका तात्पर्य मानसिक एवं सांवेगिक कठिनाइयों का पता लगाने, 
गम्भीर बीमारियों एवं मनोविकृतियों का यथाशीघ्र पता लगाने और 
अधिकांश लोगों के लिए आधुनिक समाज के सदस्यों के रूप में रहने 
के लिए स्वास्थ्यकर रहन-सहन की अवस्था बनाए रखने से होता है। 
मानसिक स्वास्थ्य विज्ञान के उद्देश्य 

1. अपनी अन्तः शक्तियों से अनुभव कराना। 

2. मानसिक स्वास्थ्य की सुरक्षा करना 

3. मानसिक बीमारियों का निरोध 
मानसिक रोग का उपचार 
लोगों के आत्मविश्वास में परिवर्तन लाना 
मानसिक अस्पताल की अवस्थाओं में सुधार लाना। 


SH तन 
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मानसिक रूप से स्वस्थ व्यक्तियों की विशेषताएँ- 


विभिन्‍न मनोवैज्ञानिकों ने जैसे आलपोर्ट (1962) विटेकर (1979) 
ने मानसिक रूप से स्वस्थ व्यक्तियों की कुछ विशेषताओं को बताया है। 
जो निम्नांकित हैं- 

1. आत्मज्ञान, 2. आत्म मूल्यांकन, 3. आत्म श्रद्धा, 4. सुरक्षा का 
भाव, 5. संतोषजनक सम्बन्ध बनाए रखने की क्षमता, 6. शारीरिक 
इच्छाओं की संतुष्टि, 7. उत्पादी एवं खुशी रहने की क्षमता, 8. तनाव 
एवं अतिसंवेदनशील की अनुपस्थिति, 9. अच्छा शारीरिक स्वास्थ्य, 10. 
जिंदगी का एक स्पष्ट सिद्धान्त, 11. वास्तविक प्रत्यक्षण, 12. स्पष्टजीवन 


लक्ष्य। 
मानसिक स्वास्थ्य को प्रभावित करने वाले कारक 


मानसिक स्वास्थ्य पर हानिकारक प्रभाव डालने वाले अनेक 
कारक हो सकते है। ये कारक व्यक्ति की समायोजन शक्ति को क्षीण 
करके उसे कुसमायोजन की ओर अग्रसित कर देते है। मानसिक स्वास्थ्य 
को प्रभावित करने वाले कुछ प्रमुख कारक निम्नलिखित हें- 


1. वंशानुक्रम 

2. शारीरिक स्वास्थ्य 

3. शारीरिक विसंगतिया 
4. परिवार का वातावरण 
5. समाज 

6. विद्यालय 


इस प्रकार वंशानुगत दोष, कमजोर शारीरिक स्वास्थ्य, शारीरिक 
विसंगतियॉ, परिवार का कलहपूर्ण वातावरण, विखण्डित सामाजिक 
परिवेश तथा भय व आतंक से युक्‍त बोझिल स्कूल वातावरण बालकों 
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के मानसिक स्वास्थ्य को प्रभावित कर सकता है। 


अच्छे मानसिक स्वास्थ्य के लक्षण 


मानसिक दृष्टि से स्वस्थ व्यक्ति की विशेषताओं का ज्ञान किसी 
सुसमायोजित व्यक्ति के लक्षणों से ज्ञात हो सकता है। प्राय: अच्छे 
मानसिक स्वास्थ्य के निम्नांकित लक्षण होते हैं- 


1. नियमित दिनचर्या 2. समायोजन योग्यता 3. संवेगात्मक परिपक्वता 
4. आत्मविश्वास 5. सहनशीलता 6. निर्णय करने की योग्यता 7. 
वास्तविकता की स्वीकृति 8. आत्ममूल्यांकन की क्षमता 9. कार्यसंतुष्टि। 


मानसिक स्वास्थ्य को बनाए रखने के उपाय 


मानसिक स्वास्थ्य को बनाए रखने में परिवार, विद्यालय तथा 
समाज तीनों की महत्त्वपूर्ण भूमिकाएँ होती है- 


1. परिवार के कार्य 


परिवार को बालक की शारीरिक तथा मनोवैज्ञानिक आवश्यकताओं 
की पूर्ति के लिए उत्तम परिस्थितियाँ प्रदान करनी चाहिए। परिवार का 
वातावरण शांति पूर्ण होना आवश्यक है। परिवार के सभी सदस्यों में 
परस्पर प्रेम तथा सद्भावना होनी चाहिए। 


2. विद्यालय के कार्य 


विद्यालय का अच्छा वातावरण तथा, सौम्य परिवेश शारीरिक तथा 
मानसिक स्वास्थ्य की दृष्टि से आवश्यक है। बालकों के प्रति अध्यापकों 
को स्नेहपूर्ण सहयोगात्मक व्यवहार उनके मानसिक स्वास्थ्य का उन्नयन 
करता है। बालकों की रुचि, आवश्यकता तथा परिस्थितियों के अनुरूप 
लचीले पाठ्यक्रम उनको समायोजन करने में सहायक होते है। 
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3. समाज के कार्य 


बालको को स्वस्थ व सुरक्षात्मक सामाजिक वातावरण प्रदान करके 
उनके मानसिक स्वास्थ्य को बनाए रखना चाहिए। सामाजिक विद्वेष, 
राजनैतिक प्रपञ्च, धार्मिक उन्माद, जातीय संघर्ष सामाजिक कुरीतियों 
आदि की समाप्ति से बालकों को स्वस्थ सामाजिक परिवेश उपलब्ध 
कराया जा सकता है। 


बालकों के मानसिक स्वास्थ्य को उन्नत बनाने में शिक्षक की 
भूमिका 


छात्रों की मानसिक अस्वस्थता को रोकने तथा मानसिक स्वास्थ्य 
को बढ़ाने में शिक्षकों की भूमिका सराहनीय है। निम्नांकित उपायों के 
माध्यम से शिक्षक बालकों के मानसिक स्वास्थ्य को उन्नत बना सकते 


हे- 


— 
. 


स्नेहपूर्ण एवं सहानुभूतिपूर्ण व्यवहार 

संतुलित पाठ्यक्रम 

अच्छे अनुशासन पर बल 

आवश्यकताओं के अनुकूल अध्यापन 

वैयक्तिक विभिन्नता के सिद्धान्त के अनुकूल व्यवहार 
खेल एवं मनोरंजन की व्यवस्था 

शैक्षिक निर्देशन 

व्यक्तिगत निर्देशन 

अच्छी आदतों का निर्माण 

व्यावसायिक निर्देशन 


ITS Aea tS 


— 
> 
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निष्कर्ष 


मानसिक स्वास्थ्य विज्ञान एक ऐसा विज्ञान है जो व्यक्तियों में 
मानसिक स्वास्थ्य को सुदृढ रखने तथा मानसिक बीमारी को न होने देने 
सम्बन्धी तथ्यों को उजागर करता है। 


मानसिक स्वास्थ्य विज्ञान का मुख्य उद्देश्य व्यक्तियों को अपनी-अपनी 
अन्त: शक्तियों से अनुभव कराना, मानसिक स्वास्थ्य की सुरक्षा करना, 
मानसिक बीमारियों का निरोध एवं मानसिक रोग का उपचार लोगों के 
आत्म विश्वास में परिवर्तन लाना, मानसिक स्वास्थ्य एक तरह का 
समायोजी व्यवहार है जो व्यक्ति को जिन्दगी के सभी प्रमुख क्षेत्रों जैसे 
सांवेगिक, सामाजिक एवं शैक्षिक आदि में सफलतापूर्वक समायोजन 
करने के साथ सुसमायोजी व्यवहार को कहा जाता है। 


अत: बालकों के मानसिक स्वास्थ्य को उन्नत बनाने में शिक्षक 
स्कूल का अनुशासन तथा पाठ्यक्रम की भूमिका महत्वपूर्ण है। अपने-अपने 
स्तर पर आवश्यक उपायों को करके परिवार, विद्यालय तथा समाज 
बालकों के मानसिक स्वास्थ्य को बनाए रखने में महत्वपूर्ण योगदान कर 
सकते el 
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प्रथमसंस्करण, नई दिल्ली। 
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में चलाये जा रहे कार्यक्रम एवं योजनाएं 


-सुमनलता 
विशिष्टाचार्य, शिक्षाशास्त्र विभाग 


वैश्विक प्रतिस्पर्धात्मक तनावयुक्‍त जिन्दगी में बालक व बालिकाओं 
के सर्वांगीण विकास में योग-शिक्षा अहम्‌ भूमिका का निर्वाह करती हे 
जो व्यक्ति के जीवन को समझने तथा भली प्रकार से जीने की कला 
में पारंगत बनाती है। शैक्षिक क्षेत्र में भी इसका महत्व दिन प्रतिदिन 
बढ़ता जा रहा है। क्योंकि शिक्षा का जीवन से गहरा सम्बन्ध है शिक्षा 
द्वारा और योग द्वारा भी बालक व बालिकाओं का विकास किया जा 
सकता है। शिक्षा का योग और योग की शिक्षा औपचारिक अनौपचारिक 
रूप में संयुक्ता से कार्य करती है। तथा किसी भी व्यक्ति के शरीर 
विज्ञान का आधार योग ही है और शिक्षा के प्रत्येक स्तर पर बालक व 
बालिकाओं को इसको करने की आवश्यकता होती है कि शरीर विज्ञान 
के सम्रग अंग-प्रत्यंगो की वृद्धि संचालन एवम सन्तुलित शारीरिक एवं 
मानसिक विकास हेतु योग की शिक्षा और शिक्षा का योग आवश्यक है! 


शैक्षिक दृष्टि से प्रत्येक कार्य को कुशलता पूर्वक करना भी योग 
है। योग एवं शिक्षा स्वंय में एक साधना हे जो जीवन को समझने तथा 
भलीप्रकार से जीने की कला में पारगंत बनाती है। जिसके माध्यम से 
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व्यक्तिगत, सामाजिक, राष्ट्रीय एवम सार्वभौमिक सभी प्रकार का कल्याण 
मार्ग प्रशस्त होता है। लेकिन महर्षि पातंजलयोग दर्शन पुस्तक क 
अध्यायों- समाधिपाद, साधनापाद, विभूतिपाद तथा कैवल्यपाद में समग्र 
जीवनयोगपद्धति का विवेचन किया गया है। योग दर्शन के द्वितीय 
साधनापाद के अन्तर्गत अष्टांग-योग द्वारा स्वच्छ विवेकपूर्ण ज्ञान प्राप्ति 
का उपाय बताकर संकेत दिया गया कि मानव जीवन में इहलीकिक 
एवम पारलौकिक कल्याण हेतु अष्टांग-योग साधना आवश्यक द 
वर्तमान शिक्षा प्रणाली में अष्टांग योग की सार्थकता को स्वीकार करते 
हुए विभिन्न स्तरीय पाठ्यक्रमों में योग-शिक्षा को अनिवार्य रूप से 
सम्मिलित किया जाय। शिक्षकों विद्यार्थियों एवम समग्र समाज हतु वाग 
की सार्थकता अधिक है इसके द्वारा मुल्यों का संवर्धन सरक्षण और 
पोषण किया जा सकता है और एक ऐसे समाज का निर्माण होगा जहा 
समानता, शान्ति, आदमी प्रेम भाईचारा की भावना व्यक्तियों मं विकसित 
होगी जिससे जन-जन की सर्वागीण उन्नति क साथ-साथ समाज 
और विश्व की शान्ति एवम प्रगति का मार्ग प्रशस्त होगा। इस दृष्टि 
यह कहना अतिशयोक्ति नहीं है कि सृष्टि के मूल में भी योग तत्व 
निहित है और उसके पोषण तथा सम्पन्नता का रहस्य भी योग के अन्दर 
समाया हुआ है। योग व्यक्ति के जीवन का आधार है जहां जीवन है. 
प्रगति, सम्पन्नता है वहाँ योग है 


~ 


योग का शारीरिक wad मनोवैज्ञानिक पक्ष जितना सशक्त हे उतना 
ही सामाजिक एवम नैतिक पक्ष भी। समाज के नियम आचरण, मर्यादाओं 
का अनुगमन करने और उन्हें एक ठोस रूप प्रदान करने में भी योग द्वारा 
प्रशिक्षित मन एवम मस्तिष्क महत्वपूर्ण भूमिका निभाता है। स्वस्थ शरोर 
में ही स्वस्थ मस्तिष्क निवास करता है और योगाभ्यास द्वारा तो शरीर 
और मन को सशक्त एवम सबल बनाता है। योग द्वारा मन की वृत्तियों 
पर अंकुश लगाकर चित्त की शान्ति एवम निर्मलता की प्राप्ति होती हे 
योग का अभ्यास करने वाला नियमी इन्द्रिय निग्रही एवम विचार तथा 
कर्म से श्रेष्ठ बनता चला जाता है। जिससे व्यक्ति स्वयं में मानवीय 
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आदर्शो, मूल्यों का विकास कर सभ्य सुसंस्कृत बन सके तथा सांस्कृतिक 
विरासत को समझकर उसका संरक्षण कर अग्रिम पीढी के लिए आदर्श 


स्थापित कर सके। 
प्रस्तुत लेख शैक्षिक दृष्टि से अष्टांग-योग कौ सार्थकता का 
विवेचन करता है। 


शैक्षिक दृष्टि से अष्टांग-योग कौ सार्थकता को डाइग्राम के 
माध्यम से प्रदर्शित किया गया है जो इस प्रकार से है- 


उपरोक्त का सक्षिप्त विवेचन इस प्रकार से है। 


योग की सफलता का रहस्य उसकी साधना में है जो समाज में 
सुरम्य वातावरण-पर्यावरण को प्रस्तुत करता है जिसके आधार पर किसी 
भी राष्ट्र की प्रगति के भवन को खड़ा किया जा सकता है। किसी भी 
व्यक्ति के शरीर एवम मन को स्वस्थ रखने में अष्टांग योग के तत्त्वो की 
महती आवश्यकता हैं 


1. यम- अष्टांग योग का प्रथम भाग ‘an’ है और योग की 
आधारशिला है। यम का अर्थ-धर्म में चित्त को स्थिर रखने का साधन 
जिससे साधक बाहयमुखता से अन्तर्मुखता की ओर बढता है। इसके 
अभ्यास से जीवन पवित्र एवम सात्त्विक बनता है। इसके अभ्यास से 
शारीरिक मानसिक एवम आध्यात्मिक उत्थान भी होता है। महर्षि 
पतंजलि ने यम के पांच अंग बताये है। 


- श्री भागवत पुराण के अनुसार- अहिंसा, सत्य, अस्तेय, 
असंगता, लज्जा, अपरिग्रह ,आत्मा ब्रहमचर्य, मौन, स्थिरता, 
क्षमा, अभय आदि। 


- Å पाराशर संहिसा के अनुसार - अहिंसा, सत्य, अस्तेय, 
ब्रहमचर्य, क्षमा, धृति, दया, सरलता, सात्विक-आहार, पवित्रता 
आदि। 
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- st महर्षि पतंजलि के अनुसार - अहिंसा, सत्य, अस्तेय, 
ब्रहमचर्य और अपरिग्रह आदि। 


० अहिंसा - मन, वचन, कर्म से किसी भी प्राणी को किसी 
भी समय किसी भी प्रकार का कष्ट ना देना है। 


७ सत्य - मन, वचन, कर्म में एकता अर्थात्‌ किसी बात को 
देखना, सुनना, अनुभव करना उसी रूप में समझना, अभिव्यक्त 
करना, आचरण में ढालना हे। 


७ अस्तेय - मन, वचन, कर्म में किसी प्रकार की भी परत्व 
वस्तु की इच्छा ना करने से है। 


७ ब्रहमचर्य - मन, वचन, कर्म से इन्द्रियों के उपर नियन्त्रण 
करने से है। 


७ अपरिग्रह - शब्द, स्पर्श, रूप, रस, गन्धयुक्त तथा आवश्यकता 
से अधिक सामग्री का संग्रह ना करने से है। 


यम के पांचो अंगो को सार्वभौम महाव्रत्त की संज्ञा दी गई है जो 
देश काल निमित्त से अविच्छन्न है। वर्तमान शिक्षा-प्रणाली में पांचों 
यमिक तत्त्वों की आवश्यकता है। बालक-बालिकाओं के जीवन में जो 
अव्यवस्था, कुण्ठा, हिंसा अनुशासन हीनता, उपेक्षा, निराशा, अशान्ति का 
समावेश होता जा रहा है उसके निराकरण हेतु योग के प्रथम अंग यम 
के तत्त्वों को छात्रों द्वारा स्वयं के व्यवहार आचारण में लाना प्रमुख है। 
यह जीवन के लक्ष्य की प्रथम सीढी है जिसका पालन करने से नैतिक 
मूल्यों का समावेश होता है। और मनुष्य अपने जीवन के परम उद्देश्य 
को प्राप्त करने के लिए आत्मिक बल, उत्साह और स्फूर्ति प्रदान करता 


है। 


2. नियम - अष्टांग-योग का द्वितीय अंग नियम है समाज द्वारा 
स्वीकृत नियमों के अनुसार आचरण करना ही नियम है। मानव इन 
नियमों पर चल कर अपने और समाज के मध्य सामाजिक बौद्धिक 
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आध्यात्मिक समन्वय स्थापि करता है। विद्वानों द्वारा नियम के अलग-अलग 
अंग बताये है। 


_ याज्ञवल्क्य संहिता के अनुसार - तप, सन्तोष, ईश्‍वर मे 
विश्वास, दान, ईश्वर पूजा, दर्शन का ज्ञान, जप, ध्यान, 
लज्जा, मति आदि। 


- श्रीमद्भागवत्त गीता के अनुसार - पवित्रता, जप, तप, हवन, 
श्रद्धा, अतिथि सत्कार, ईश भक्ति, तीर्थभ्रमण, परोपकार, 
गुरूसेवा आदि। 


- महर्षि पतंजलि के अनुसार - पवित्रता, सन्तोष, तप, स्वाध्याय, 
ईश्वर प्राणिधान आदि 


पवित्रता - मन तथा शरीर की पवित्रता से है। इसके दो प्रकार है 
बाह्य एवम आन्तरिक 


बाह्य पवित्रता - सात्विक भोजन, स्नान षट्कर्म-नेति, घौति, 
वस्ति कपालभाति, त्राटक न्यौली आदि से शरीर को स्वस्थ बनाने से 
सम्बन्धित है। 


आन्तरिक पवित्रता - इसका सम्बन्ध मन की पवित्रता से है। 
इसके लिए साधक को बुरे विचारों-राग-द्वेष, इर्ष्या, भय, कोध्र आदि को 
त्याग कर स्वाध्याय का अभ्यास करना चाहिए जिससे सात्विक मन कौ 
प्राप्ति हो सक। 


सन्तोष - मन शरीर कर्म से उपार्जित वस्तु में ही स्वयं को सन्तुष्ट 
रखना अर्थात सुख-दुख, लाभ-हानि, यश अपयश, सिद्धि-असिद्धि, 
अनुकूलता-प्रतिकूलता आदि से प्राप्त होने पर सदा सर्वदा सन्तुष्टि का 
नाम सन्तोष है। सन्तोषी व्यक्ति ही योग साधना में रत रहता है। 


तप - मन और इन्द्रियों के संयम रूप धर्म पालन करने हेतु कष्ट 
सहना तप कहलाता है। तप साधना से शरीर में तेज की वृद्धि होती है 
मानसिक बौद्धिक विकार दूर हो जाते है। 
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स्वाध्याय - स्व अध्ययन, आत्म चिन्तन, मनन्‌ कल्याणप्रद शास्त्रों 
का अध्ययन, इष्टदेव का नाम जप तथा स्तोत्रादि, पठन-पाठन करना 
स्वाध्याय है। आत्मा की शुद्धि होकर परमार्थ तत्व को पहचान कर 
पवित्रता से साधक पुरूषार्थ की ओर अग्रसर होता है। 


ईश्वर प्राणिधान - मन, वचन, कर्म से ईश्वर की भक्ति, नाम, 
रूप गुण आदि का श्रवण कीर्तन, भजन समस्त कर्मो से ईश्वर में लीन 
होना ईश्वर प्राणि-धान है। समर्पण पूर्ण भक्ति ईश्वर प्राणि धान है। 
वर्तमान शिक्षा-प्रणाली में नियमिक तत्त्वों को समावेश करने की आवश्यकता 
है जिससे छात्रों का आहार व्यवहार विचारों का दूषित ना होना प्रमुख है। 
छात्रों में व्याप्त असन्तोष का समाधान करने से ही उन्नति का मार्ग 
प्रशस्त हो सकता है भारतीय दर्शन मानव जीवन के लिए सन्तोष को 
महत्त्व देता है। सन्तोष नियम का पालन करने से भौतिक सुख की 
भावना तिरोहित होकर परम सुख का अनुभव करता है। इसके साथ ही 
सभी के जीवन में तप, स्वाध्याय, ईश्वरप्राणि धान का भी विशेष रूप 
से छात्रों के लिए विशेष महत्त्व है। सत्कर्म हेतु कष्ट सहन करना 
सद्ग्रन्थों का अध्ययन, चिन्तन मनन्‌ करना तथा ईश्वर के प्रति समर्पित 
हो जाने से ही उत्तम मानव का निर्माण हो सकता है। आज की शिक्षा 
का उद्देश्य अच्छे मानव का निर्माण करना छात्रों को उन्नत बनाने के 
लिए कर्मशील, परिश्रमी अध्ययनशील बनाने की प्रेरणा तीन नियमों-तप 
स्वाध्याय और ईश्वर प्राणिधान से लेनी चाहिए। 


अष्टांग-योग के प्रथम एवम द्वितीय अंग-यम, नियम मनुष्य की 
वृत्तियों पर अंकुश लगाते है कि वह कुपथ की ओर न जाकर आदशों 
एवम मूल्यों से परिपूर्ण सुपथ की ओर अग्रसर होता है और समाज के 
वातावरण में नैतिकता एवम आध्यात्मिकता का प्रसार करता हुआ समाज 
को ऊधध्वोमुखी बनाता है। 


3. आसन - अष्टांग-योग का वृत्तीय अंग आसन है। इससे 
तात्पर्य-शरीर की वह स्थिति जिसमें साधक कष्ट के बिना सुखपूर्वक 
शारीरिक और मानसिक रूप से स्थिर एवम सन्तुलित रहकर योग-साधना 
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में रत रहता है। आसन कहलाती है। महर्षि पतंजलि के अनुसार अष्टांग 
योग के प्रथम द्वितीय अंग-यम, नियम की सिद्धि होने के उपरान्त 
आसन की स्थिति मानी जाती है। आसन एक तरह से साधना है इनका 
व्यक्ति के व्यक्तित्व के सभी पक्षों- शारीरिक, मानसिक, संवेगात्मक, 
नैतिक, आध्यात्मिक पर प्रभाव पड़ता है। शरीर एवम मन को पूरी तरह 
नियन्त्रण में रखकर उसे अपनी आध्यात्मिक उन्नति का माध्यम बनाने 
मे सहायता करते है। 


सभी 


शरीर के अंग -प्रत्यंगो पर अनुकूल प्रभाव से उन्हे स्वस्थ 
सक्षम बनाते है। 


मन और इन्द्रियों पर नियन्त्रण रखते ZI 


अपनाई गई स्थिति में बिना किसी कष्ट के सुविधानुसार 
इच्छित समय तक रह सकते है। 


समस्त शक्तियों के साथ परम लक्ष्य को प्राप्त किया जा 
सकता है। 


आसन सुखपूर्वक विभिन्न मुद्राओं तथा शारीरिक स्थिति में 
सम्पन्न किए जाते है। 


बैठकर किए जाने वाले आसन-सुखासन, पदमासन, लिंहासन, 
वज्रासन 


खडे होकर किए जाने वाले आसन - ताडासन, तिकोनासन, 
वक्षासन 


लेटकर किए जाने वाले आसन - भुजंगासन, मकरासन, 
अर्ध- शयनासन, शवासन 


उलटे होकर किए जाने वाले आसन -शीर्षासन, संवागीसन 


इन आसनों में से सुखासन आसन स्वातिकासन अधिक उपयोगी है 
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इसके लिए मेरूदण्ड, ग्रीवा, मस्तिष्क को सीधा अवश्य रखना चाहिए 
आलस्य का त्याग करना चाहिए जिस आसन पर जो व्यक्ति सुखपूर्वक 
दीर्घकाल तक बैठ सके वही उसके लिये उत्तम आसन हे। 


शैक्षिक प्रक्रिया को प्रभावशाली बनाने हेतु छात्रों के जीवन में ऐसी 
पद्धति का भी विकास करना चाहिए जिससे वे प्रतिदिन परमात्मा में मन 
लगाने हेतु स्वयं की सुविधानुसार आसन का अभ्यास करते रहें। साथ ही 
पदमासन, हलासन, मयूरासन आदि आसनों का अभ्यास करने से भी 
छात्रों के जीवन में सदाचार संयम, अनुशासन तथा उत्तम संस्कारों का 
विकास होता है। 


4. प्राणायाम - अष्टांग-योग का चतुर्थ अंग-प्रणायाम है। प्राणायाम 
का अर्थ है श्वास पर नियन्त्रण रखकर जीवन शक्ति को विकसित करना 
है। प्राणायाम श्वांस लेने और छोड़ने का व्यायाम है योग साधना में वर्णित 
प्राणायाम एक वैज्ञानिक विधि है जिससे श्वास लेने, रोकने छोड्ने पर 
भलीभाति नियन्त्रण कर प्राणशक्ति में पर्याप्त वृद्धि करने का अवसर 
प्राप्त होता है। इसी पर व्यक्ति का जीवन निर्भर करता है। प्राणायाम मे 
श्वास लेने की तीन क्रियाएँ होती हे। 


० पूरक क्रिया - श्वांस को अन्दर लेने की क्रिया 
० कुंभक क्रिया - श्वांस को रोकने at क्रिया 
० रेचक क्रिया - श्वांस को बाहर निकालने को क्रिया 


प्राणायाम साधना हेतु साधक को पदमासन सिद्धधासन, सुखासन, 
स्वस्तिकासन, वज्रासन का ज्ञान होना आवश्यक है। प्राणायाम अभ्यास 
करते समय पूरक क्रिया हेतु जलंधर बंध अंत रोचक करने के बाद 
उड्डियन एवम मूलबंध लगाने से साधक को पूर्ण लाभ मिलता है। 


योग शास्त्रों में असंख्य प्रकार के प्राणायामोंशीतली, नाड़ी शोधन 
का वर्णन किया गया है। क्योंकि प्राणायाम से साधक को शारीरिक, 
मानसिक तथा आध्यात्मिक लाभ होता है। व्यक्ति के अंग प्रत्यंग स्वस्थ 
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में रत रहता है। आसन कहलाती है। महर्षि पतंजलि के अनुसार अष्टांग 
योग के प्रथम द्वितीय अंग-यम, नियम की सिद्धि होने के उपरान्त 
आसन की स्थिति मानी जाती है। आसन एक तरह से साधना है इनका 
व्यक्ति के व्यक्तित्व के सभी पक्षों- शारीरिक, मानसिक, संवेगात्मक, 
नैतिक, आध्यात्मिक पर प्रभाव पड़ता है। शरीर एवम मन को पूरी तरह 
नियन्त्रण में रखकर उसे अपनी आध्यात्मिक उन्नति का माध्यम बनाने 


मे सहायता करते हे। 


सभी 


शरीर के अंग'-प्रत्यगो पर अनुकूल प्रभाव से उन्हे स्वस्थ 
सक्षम बनाते ÈI 

मन और इन्द्रियों पर नियन्त्रण रखते है। 

अपनाई गई स्थिति में बिना किसी कष्ट के सुविधानुसार 
इच्छित समय तक रह सकते है। 


समस्त शक्तियों के साथ परम लक्ष्य को प्राप्त किया जा 
सकता है। 


आसन सुखपूर्वक विभिन्न मुद्राओ तथा शारीरिक स्थिति में 
सम्पन्न किए जाते है। 


बैठकर किए जाने वाले आसन-सुखासन, पदमासन, लिंहासन, 
वज्रासन 


खडे होकर किए जाने वाले आसन - ताडासन, तिकोनासन l 
वक्षासन 


लेटकर किए जाने वाले आसन - भुजंगासन, मकरासन, 
अर्ध- शयनासन, शवासन 


उलटे होकर किए जाने वाले आसन -शीर्षासन , संवागीसन 


इन आसनों में से सुखासन आसन स्वातिकासन अधिक उपयोगी है 
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इसके लिए मेरूदण्ड, ग्रीवा, मस्तिष्क को सीधा अवश्य रखना चाहिए 
आलस्य का त्याग करना चाहिए जिस आसन पर जो व्यक्ति सुखपूर्वक 
दीर्घकाल तक बैठ सके वही उसके लिये उत्तम आसन हे। 


शैक्षिक प्रक्रिया को प्रभावशाली बनाने हेतु छात्रों के जीवन में ऐसी 
पद्धति का भी विकास करना चाहिए जिससे वे प्रतिदिन परमात्मा में मन 
लगाने हेतु स्वयं की सुविधानुसार आसन का अभ्यास करते रहें। साथ ही 
पदमासन, हलासन, मयूरासन आदि आसनों का अभ्यास करने से भी 
छात्रों के जीवन में सदाचार संयम, अनुशासन तथा उत्तम संस्कारों का 
विकास होता है। 


4. प्राणायाम - अष्टांग-योग का चतुर्थ अंग-प्रणायाम है। प्राणायाम 
का अर्थ है श्वास पर नियन्त्रण रखकर जीवन शक्ति को विकसित करना 
है। प्राणायाम श्वांस लेने और छोड़ने का व्यायाम है योग साधना में वर्णित 
प्राणायाम एक वैज्ञानिक विधि है जिससे श्वास लेने, रोकने छोड्ने पर 
भलीभाति नियन्त्रण कर प्राणशक्ति में पर्याप्त वृद्धि करने का अवसर 
प्राप्त होता है। इसी पर व्यक्ति का जीवन निर्भर करता है। प्राणायाम मे 
श्वास लेने की तीन क्रियाएँ होती है। 


० पूरक क्रिया - vara को अन्दर लेने को क्रिया 
७ कुंभक क्रिया - vata को रोकने की क्रिया 
० रेचक क्रिया - श्‍वांस को बाहर निकालने को क्रिया 


प्राणायाम साधना हेतु साधक को पदमासन सिद्धधासन, सुखासन, 
स्वस्तिकासन, वज्रासन का ज्ञान होना आवश्यक है। प्राणायाम अभ्यास 
करते समय पूरक क्रिया हेतु जलंधर बंध अंत रोचक करने क बाद 
उड्डियन एवम मूलबंध लगाने से साधक को पूर्ण लाभ मिलता है। 


योग शास्त्रों में असंख्य प्रकार के प्राणायामोंशीतली, नाडी शोधन 
का वर्णन किया गया है। क्योंकि प्राणायाम से साधक को शारीरिक, 
मानसिक तथा आध्यात्मिक लाभ होता है। व्यक्ति के अंग प्रत्यंग स्वस्थ 
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हो जाते है मन की एकाग्रता बुद्धि की तीव्रता स्मरण शक्ति को तरोताजा 
बनाये रखने में सहायता मिलती है 


जिस प्रकार व्यक्ति को शारीरिक स्वास्थ्य हेतु यम, नियम आसन 
का अभ्यास आवश्यक है उसी प्रकार मानसिक स्वास्थ्य हेतु प्राणायाम 
भी संजीवनी बूटी का कार्य करता है इसकी सिद्धि से विवेकज्ञान को 
आवृत करने वाले अज्ञान का क्षय हो जाता है मन स्थिर होकर धारणा 
शक्ति में वृद्धि होती है। 


शैक्षिक दृष्टि से स्कूल, कालेजो, विश्वविद्यालयों में छात्रों को योग 
प्रशिक्षण के समय प्राणायाम का अभ्यास कराना इसलिये आवश्यक हे 
कि उनके जीवन में व्याप्त, तनाव, अशान्ति कुण्ठा, रोगदोषों को दूर 
करने में इससे सहायता भी मिलेगी जब प्रत्येक विद्यार्थी नित्यप्रति इसका 
अभ्यास करेगा तो उसके मन की चंचलता धीरे-धीरे दूर हो जायेगी तथा 
उसके स्वभाव में स्थिरता आ जायेगी तथा अध्ययन के समय उसके मन 
की धारणा शक्ति भी बढ जायेगी, मन को नियन्त्रित कर चेतना शक्ति को 
जाग्रत कर मनुष्य को आत्मिक कल्याण में सहायता मिलती हे। 


5. प्रत्याहार - अष्टांग योग का पंचम अंग प्रत्याहार है इन्द्रियों का 
चित्त के रूप में व्यवस्थित हो जाना प्रत्याहार है। क्योंकि यम, नियम, 
आसन को सिद्ध करते हुए जब व्यक्ति प्राणायाम का अभ्यास करता है 
तो उसको इन्द्रियों की बाह्य वृत्तिया इधर-उधर दोड़ती रहती है जिससे 
ध्येय में मन नही लगता है अत: उक्त वृत्तियों को संसारिक विषयों से 
वापस लाकर अपने वश में करते हुए चित्त को ध्येय में लगाने से ही 
योग-प्रत्याहार की सिद्धि होती है। किसी भी प्रकार की साधना हेतु न 
केवल मन को वश में करना आवश्यक है वरन्‌ इन्द्रियों को वश में 
करना भी आवश्यक है। वर्तमान में प्रदूषित वातावरण से समाज में बाह्य 
वृत्तियों के भ्रमणशील होने से ध्येय की प्राप्ति में बाधक बन जाती है 
परिणाम स्वरूप दिन प्रतिदिन नैतिक मर्यादाओं से दूर होकर व्यक्ति 
अशान्त चित्त, हिंसक, तनावयुक्त होकर संकटग्रस्त परिस्थिति मे जीवन 
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बीतता 21 इस विकट परिस्थिति में छात्रों के जीवन में नैतिक मूल्यों 
आदर्शो का विकास कर, इन्द्रिया चंचलता को दूर कर उत्तम कार्यो को 
करने हेतु एकाग्रचित्त स्थिरता हो, धारणा शक्ति में वृद्धि हो, मन नियन्त्रण 
में एवं आत्मिक कल्याण हो सके प्रत्याहार का प्रशिक्षण देना आवश्यक 
है। छात्र प्रशिक्षण प्राप्त कर प्रत्याहार का अभ्यास Hil 


अष्टांग योग यम, नियम, आसन , प्राणायाम और प्रत्याहार बहिरंग 
साधनों के अन्तर्गत सम्मिलित किये जाते हे जिनकी सिद्धि होने पर ही 
अन्तरंग या अन्तकरण सम्बन्धी साधनों का साधक को अभ्यास कराया 
जाता हे। अन्तरंग साधनों के अन्तर्गत धारणा, ध्यान और समाधि को 
सम्मिलित किया जाता है। बहिरंग साधन और अन्तरंग साधन मिलकर 
ही अष्टांग योग कहे जाते है। 


6. धारणा - अष्टांग-योग का षष्ट्म अंग धारणा है चित्त को 
किसी एक स्थान पर स्थिर करना ही धारणा है। अर्थात स्थूल -सूक्ष्म 
बाहय-आभ्यन्तर किसी एक ध्येय स्थान में चित्त को स्थिर करना, लगा 
देना धारणा कहलाता है। अन्तरंग साधनों में यह प्रथम है जिसका आधार 
मनोवैज्ञानिक है। 


7. ध्यान - अष्टांग-योग का सप्तम्‌ अंग ध्यान है। जिस ध्येय 
वस्तु में चित्त को लगाया जाय उसी में चित्र को वृत्ति का एकान्तता का 
नाम ध्यान है अर्थात्‌ चित्त वृत्ति का गंगा के प्रवाह को भांति या तेल की 
धारावृत अविच्छनरूप से निरन्तर ध्येय वस्तु में ही लगा रहना ध्यान 
कहलाता है। अन्तरंग साधनों में यह द्वितीय है जिसका आधार भी 
मनोवैज्ञानिक है। 


8. समाधि - अष्टांग-योग का अष्ट्म अंग समाधि है। चित्त की 
पूर्ण एकाग्रता समाधि है। अर्थात्‌ योगी का चित्त ध्येयाकार को प्राप्त हो 
जाता है और वह स्वयं भी ध्येय में ही तन्मय या बन जाता है ध्येय से 
भिन्न स्वयं का भी ज्ञान नही होता है उस स्थिति का नाम समाधि हे। 
असंग साधनों में तृतीय अंग है जिसका आधार भी मनोवैज्ञानिक हे। 
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अष्टांग योग के अन्तरंग साधनों-धारणा ( ध्याता) , ध्यान (ध्यान) , समाधि 
(ध्येय) ये तीनों एक हो जाते है अर्थात त्रिपुटी रूप से कार्य करते है 
समाधि में मात्र अर्थवस्तु यानी ध्येयवस्तु ही रहती है अर्थात्‌ ध्याता, 
ध्यान, ध्येय इनकी एकता किसी ध्येय पदार्थ में होना संयम कहलाता है 
संयम की सिद्धि से योगी को बुद्धि (ऋतम्भरा प्रज्ञा) का प्रकाश होता 
है इसके द्वारा ही उस वस्तु के स्वरूप का यथार्थ एवम पूर्ण ज्ञान होना 
है। यही योग-साधना की पराकाष्ठा या चरम सीमा है। 


शैक्षिक दुष्टि से धारणा, ध्यान और समाधि का अत्यन्त महत्व 
है। यदि हम प्राचीन वैदिक समय की बात करें जहाँ पर गुरूकुल, 
आश्रमों में रहकर गुरू अपने शिष्यों को इनका शिक्षण प्रशिक्षण दिया 
करते थे। जिससें शिष्यों को पूर्ण ज्ञान की प्राप्ति होती थी उनकी 
उपलब्धी प्रशंसनीय होती थी शारीरिक स्वास्थ्य एवम मानसिक स्वास्थ्य 
के मध्य सन्तुलन था धार्मिक सांस्कृतिक और आध्यात्मिक क्षेत्र उत्कृष्टता 
पर पहुंचता था। योग साधना के तहत्‌ धारणा, ध्यान, समाधि के बिना 
यथार्थ ज्ञान की प्राप्ति कठिनता के साथ असम्भव भी है। अपितु अधूरी 
है। 


शिक्षा भी एक साधना हे जो बालक व बालिकाओं का सर्वागीण 
विकास करती हे। इसलिए आवश्यक है शिक्षा प्राप्त करने के लिए 
शरीर स्वस्थ होने से मानसिक स्वास्थ्य उत्तम होगा, चित्त की एकाग्रता में 
वृद्धि होगी किसी भी कार्य को कुशलता पूर्वक करने के लिए, विषयों 
का गम्भीरता से अध्ययन हेतु, परीक्षा में उत्तम अंक को प्राप्ति हेतु 
साक्षात्कार के समय ज्ञान के प्रस्तुतीकरण हेतु, स्मरित विषयों को याद 
करने के लिए तथा शरीर में उत्पन्न व्याधियो एवम विकारों के निराकरण 
हेतु तथा स्वस्थ मानसिक विकास के लिए अन्त: करणीय अंग-धारणा, 
ध्यान, समाधि का सैद्धान्तिक एवम व्यावहारिक अभ्यास बालकों को 
यथासंभव कराया जाना चाहिए जिससे छात्रों का यदि शरीर स्वस्थ होमा 
तो मस्तिष्क भी स्वस्थ होगा शरीर और मन का सशक्तिकरण होगा चित्त 
को शान्ति निर्मलता की प्राप्ति होगी व्यक्ति संयमशील विचारो से उन्नत 
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होगा तथा सत्यप्रियता, ईमानदारी, सहानुभूति, सहयोग, परोपकार जैसे 
मानवीय गुणों का विकास होगा जिससे न केवल उसे व्यक्तिगत लाभ 
होगा अपितु समाज को भी एक नई दिशा प्राप्त होगी जिसके माध्यम से 
सार्वभौमिक कल्याण का मार्ग प्रशस्त होगा। 
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मानसिक एवं शारीरिक स्वास्थ्य के उन्नयन 
में व्यायाम एवं खेलकूद का महत्व 


-आशीष कुमार 
शिक्षाचार्य छात्र 


स्वास्थ्य की चर्चा करते समय अकसर हमारा ध्यान बीमारियों के 
उपचार पर केंद्रित हो जाता है जबकि वास्तव में स्वास्थ्य केवल उपचार 
नहीं बल्कि निरोग अर्थात्‌ रोगमुक्त रहने की संकल्पना है। रोगों से दूर 
रहने की इस संकल्पना को साकार करने के लिए एक विशिष्ट 
स्वास्थ्यानुकूल सुस्थित जीवनशैली की आवश्यकता होती है। व्यायाम एवं 
खेलकूद ऐसी ही सुस्थित जीवनशैली का एक हिस्सा है। व्यायाम एवं 
खेलकूद से मानसिक एवं शारीरिक स्वास्थ्य का अन्तर्सम्बन्ध सीधे तौर 
पर दिखाई देता है और नियमित व्यायाम एवं खेलकूद निश्चित तौर पर 
उपचार के रूप में स्वास्थ्य पर होने वाले निवेश को कम करते हुए 
मानसिक एवं शारीरिक स्वास्थ्य के उन्नयन में विशिष्ट महत्व को 
दर्शाता है। 


मानसिक एवं शारीरिक स्वास्थ्य के उन्नयन में व्यायाम एवं 
खेलकूद के महत्व को समझते हुए प्राचीन यूनान में ओलम्पिक खेलों 
की शुरुआत की गई ओर उसकी मुख्य अवधारणा में व्यायाम एवं 
खेलकूद के जरिए समाज और लोगों को मन एवं शरीर की दृष्टि से 
स्थास्थ्य के उन्नयन को रखा गया था। 
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व्यायाम एवं खेल कूद का प्रभाव 


शरीरचेष्टा या चेष्टा स्थैर्यार्था बलवर्धनी। 
देहव्यायामसंङख्याताच. सू. 7/30 


शरीर को स्वस्थ रखने के लिए व्यायाम एवं खेलकूद उतना ही 
आवश्यक है। जितना संतुलित भोजन। व्यायाम एवं खेलकूद से मांसपेशियाँ 
सुचारू रूप से क्रिया करतीं है। जिससे रक्‍त संचार मस्तिष्क की क्रिया 
आदि शारीरिक क्रियाएँ सभी उचित रूप से अपना-अपना कार्य करती 
है। व्यायाम एवं खेलकूद से शारीरिक एवं मानसिक दोनों प्रकार का 
विकास होता है और स्वस्थ शरीर में ही स्वस्थ मन का निवास होता है। 


व्यायाम एवं खेलकूद के प्रभाव को चार प्रकार से समझा जा 
सकता है- 


1. पोषक प्रभाव 

2. विकासात्मक प्रभाव 
3. सुधारात्मक प्रभाव 
4. शैक्षिक प्रभाव 


पोषक प्रभाव-व्यायाम एवं खेलकूद से शरीर में गर्मी उत्पन्न 
होती है जिसके कारण हृदय की गति तीव्र हो जाती है और रक्त प्रवाह 
में वेग आ जाता है और शरीर के कोष को ऑक्सीजन और ग्लाइकोजन 
(Glycogen) की अधिक मात्रा में प्राप्ति होती है जिसके फलस्वरूप 
दूषित पदार्थ जो कार्बनडाईऑक्साइड क रूप में शरीर में बनती है वह 
बाहर आ जाती है। इससे फेफड़ों में वायु ग्रहण करने तथा वक्ष पेशियों 
की कार्य करने की क्षमता बढ़ जाती हैं और गुर्दे में रक्‍त उचित मात्रा 
में पहुँचता है और मस्तिष्क भी रूधिर के कारण स्वस्थ रहता है पाचन 
शक्ति भी पूर्ण रूप से कार्य करने लगती है जिससे भूख अधिक लगती 
है रात में नींद भी अच्छी तरह आती है थकान भी दूर हो जाती है शरीर 
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सुडौल, लचकदार स्वस्थ तथा सुन्दर हो जाता है। 


विकासात्मक प्रभाव-प्रतिदिन नियमित रूप से व्यायाम एवं 
खेलकद से मांसपेशियों के आकार में वृद्धि होती है। उनकी शक्ति में 
भी विकास होता है। इच्छा-शक्ति का नियन्त्रण बढ़ जाता है। जिससे 
मस्तिष्क तथा मांसपेशियों में सहयोग का गुण बढ़ जाता है। 


सुधारात्मक प्रभाव-दिनभर में बालक को इस तरह कार्य करने 
ued है जिनसे. शारीरिक आसन- अनुचित रूप- धारण करते रहते है 
इनकी विकृतियों में सुधार के लिए व्यायाम एवं खेलकूद बड़ा ही 
लाभप्रद होता है। इन आसनों में रीढ़ की हड्डी कन्थों का झुकाव पैर 
का चपटा होना मोटापा आदि सुधारा जा सकता हे। 


शैक्षिक प्रभाव-बालकों में सामूहिक व्यायाम एवं खेलकूद से 
सहयोग की भावना का विकास होता है और बालकों में तुरन्त निर्णय का 
प्रादुर्भाव हो जाता है। संयम आत्मनिर्भरता दृढता आदि गुणों का प्रादुर्भाव 
हो जाता है। परोपकार की भावना का उदय होना है। 


वर्तमान समय में समाज और लोगों को स्वस्थ रखने के लिए 
सुस्थित जीवन शैली में व्यायाम एवं खेलकूद का महत्वपूर्ण स्थान हें 
आधुनिक समय के खेलों में दौड़ बाधा दौड़, ऊँची कूद, लम्बीकूद, तेज 
वॉक, सायकलिंग, तैराकी पॉल वाल्ट, जैवलिन, चक्का, तुरतरी, गोलाफेंक , 
रस्साकशी, खो-खो, जिम्नास्टिक, पीटी, बैटमिण्टन, क्रिकेट, फुटबॉल, 
बालीबॉल, बास्केटबॉल, हॉकी, कबड्डी, कुश्ती तथा मानसिक खेलों में 
योगासन अन्त्याक्षरी, समस्यापूर्ति, चेस, लूडो, कैरम और विकसित हो 
रहे आधुनिक टेक्नालॉजी से अन्य शारीरिक मानसिक खेल इत्यादि या 
बच्चों के साथ खेलकर प्रसन्नचित्त रहना ही क्यों न हो ये सभी व्यायाम 
एवं खेलकूद मानसिक एवं शारीरिक स्वास्थ्य के उन्नयन में बहुत ही 
महत्वपूर्ण भूमिका निभाते है। अतः इस संदर्भ में आधुनिक समय में 
कुछ प्रचलित एवं महत्वपूर्ण योगासनों की चर्चा कर रहा हँ- 
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आसन का अर्थ वह स्थिति जिसमें वह सुविधाजनक रूप में 
बैठकर सुगमता पूर्वक योग का अभ्यास किया करते हें आसन कहते हैं। 
इन्हें दो प्रकार से विभक्त कर समझा जा सकता है- 


(क) व्यायाम आसन - जो शरीर से सम्बन्ध अधिक रखते हैं। 


(ख ) ध्यानात्मक आसन - जो मन एवं अभ्यान्तर से अधिक 
सम्बन्ध रखते हे। 


कुछ प्रमुख आसन निम्न है- 


1. पद्मासन 2. पश्चिमोत्तासन 3. चक्रासन 
4. शलभासन 5. धनुरासन 6. भुजंगासन 
7. सिंहासन 8. कोणासन 9. गोमुखासन 
10. वीरासन 11. शीर्षासन 12. ताडासन 


13. उत्तानपादासन 14. नौकासन 
योग के विभिन्न आसन 
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इसके साथ-साथ व्यायाम के कुछ विशेष नियम भी हे जिसका 
पालन करना स्वास्थ्य की दृष्टि से अत्याधिक आवश्यक होता है। यहाँ 
कुछ नियमों को बताया जा रहा है। 


व्यायाम के नियम 


- व्यायाम क्रमश: सरल से कठिन की ओर के सिद्धान्त पर 
आधारित होना चाहिए। थकान का अनुभव करने पर व्यायाम 
नहीं करना चीहए। 


- व्यायाम सदा खुले हुए स्थान में करना चाहिए जिससे फेफडों 
को स्वच्छ वायु मिल सके। स्कूल में व्यायाम के कमरे की 
खिड़कियाँ तथा दरवाजे खुले होने चाहिए। 


- व्यायाम निश्चित समय तथा नियमित रूप से करना चाहिए। 


- व्यायाम बालक की अवस्था के अनुकूल होना चाहिए। वरना 
इसका स्वास्थ्य पर बुरा प्रभाव पड़ सकता है। छोटे बच्चों से 
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अधिक समय तक तथा कठिन व्यायाम नहीं कराना चाहिए। 


शरीर की बनावट पर भी व्यायाम का प्रभाव पड़ सकता है। 
कमजोर शरीर वालों को भी कठिन व्यायाम से बचना 
चाहिए] 

खाली पेट या भोजन के Wad तुरन्त व्यायाम करने से 
हानि होने की सम्भावना होती है। 


छोटे बच्चों को ड्रिल नहीं करानी चाहिए। उनको केवल 
खेल-कूद करवाने से पर्याप्त व्यायाम हो जाता है। 


व्यायाम के बाद पौष्टिक भोजन करना चाहिए। स्कूल में 
बच्चों को व्यायाम के बाद दूध दिया जा सकता है। 


व्यायाम एवं खेलकूद के महत्व 


नियमित व्यायाम व खेलकूद से शरीर के सभी अंग पुष्ट 
होते है क्योंकि शरीर में रक्‍त-संचार अच्छा होता है। 


इनसे फेफड़े, हृदय, आमाशय, गुर्दे व शरीर के अन्य 
महत्वपूर्ण अंग शक्तिशाली बनते है शरीर कौ सभी माँसपेशियाँ 
मजबूत होती है। 


खेलकद व व्यायाम से साँस तेज हो जाती है, तेज साँस लेने 
व छोडने से शरीर अधिक ऑक्सीजन प्राप्त करता है तथा 
ज्यादा कार्बनडाइऑक्साइड Bled है जिससे शरीर फूर्तिला 
बना रहता है। 


खेलकद व व्यायाम से पाचन क्रिया मजबूत रहती है, इससे 
भोजन अच्छा पचता है तथा माँसपेशियाँ भोजन के पौष्टिक 
तत्त्वों को अधिक मात्रा में ग्रहण करने में सक्षम हो जाती है। 


खेलकद व व्यायाम से शरीर के उत्सर्जन तन्त्र सक्रिय रहते 
3 जिससे शरीर में विकार नहीं ठहर पाते। मानसिक थकान 
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तथा ऊब कम होती है। 


बालकों के चलने बैठने व अन्य आसनों में सुधार होता है 
अर्थात्‌ शरीर के अन्य अंगों में सामंजस्य बना रहता है। 


खेलकद व व्यायाम से स्नायु तन्त्र सक्रिय रहते है। इससे 
मस्तिष्क व शरीर के अन्य अंगों में सामंजस्य बना रहता है। 


खेलकद व व्यायाम से आत्मानुशासन की भावना विकसित 
होती है। इससे समाजोपयोगी गुणों का विकास होता है। 


दिन भर पढते रहने से बच्चे मानसिक तनाव से पीडित रहने 
लगते है, खेलकूद मनोरंजन का अच्छा साधन है जो तनाव 
मुक्त करने में सहायक है। 


खेलकद से व्यायाम करने की रूचि बनी रहती है तथा 
व्यायाम से खेलकूद की क्षमता विकसित होती है। 
बालकों के सर्वागीण विकास में सहायक है। 


खेलकूद व व्यायाम से बालकों में चारित्रिक गुणों का 
विकास होता है तथा बालक संयमी बनता है। 


खेलकूद व व्यायाम से रोग प्रतिरोधक क्षमता बढ़ती है। 
जिससे मौसमी रोग बालकों के पास तक नहीं फटक पाते। 


खेलकूद व व्यायाम बालकों को भविष्य का सुनागरिक 
बनाने में मदद पहुँचाते हैं। 


निष्कर्षतः कहा जा सकता है कि उपरोक्त व्यायाम खेलकूद से 


दिउचर्या में अत्यधिक समय व्यय नहीं होता है और व्यक्ति मानसिक 
एवं शारीरिक रूप से स्वस्थ और सुन्दर बना रहता है। अतः इसके इस 
महत्व को देखते हुए इसे शिक्षा के तीनों स्तरों पर पाठ्यक्रम में शामिल 
करने की नितान्त आवश्यकता है। साथ ही साथ इस विषय की शिक्षा 
को सरल और रूचिकर बनाने के लिए इसे आज अध्यापक शिक्षा में 
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शिक्षाशास्त्री, शिक्षाचार्य कक्षा में अनिवार्य प्रश्‍न पत्र के रूप में शामिल 

कर पढ़ाने की आवश्यकता है जिससे विकसित हो रहे हमारे नये 

विद्यार्थियों को शारीरिक एवं मानसिक स्वास्थ्य की दृष्टि से पूर्ण स्वस्थ 

रखा जा सकेगा। और हम सब मिलकर एक पूर्ण स्वस्थ भारत का 

निर्माण कर सकेंगे। 
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शारीरिक एवं मानसिक स्वास्थ्य के उन्नयन 
में पतंजलि विश्वविद्यालय की भूमिका 


-प्रवीण देवरानी 
शिक्षाचार्य छात्र 


शिक्षा सबसे ताकतवर हथियार है, जिसका इस्तेमाल आप दुनिया 
बदलने के लिए कर सकते हें, “नेल्सन मंडेला'' की यह युक्ति स्पष्ट 
करती है कि हम शिक्षा के द्वारा किस तरह से लोगों के शारीरिक एवं 
मानसिक स्वास्थ्य के विकास में भूमिका-निभा सकते हैं। 


शारीरिक एवं मानसिक स्वास्थ्य के विकास के संदर्भ में योग 
अत्यधिक शोधित एवं महत्वपूर्ण प्रक्रिया है जो हमें अपने अष्टांगों के 
द्वारा बाह्य-आभ्यान्तर प्रक्रिया से न केवल हमारे मन को बल्कि शरीर 
को नियमित अभ्यास करने से विकसित एवं क्रियाशील बनाए रखता है। 


भारतवर्ष में शारीरिक शिक्षा के क्षेत्र में भारतीय व्यायाम एवं 
योगासन पद्धति का प्रमुख स्थान है। यह व्यायाम एवं योग विश्व की 
सबसे पुरानी व्यायाम प्रणाली है। जिस समय यूनान, स्पार्टा और रोम में 
शारीरिक शिक्षा के झिलमिलाते हुए तारे का अभ्युदय हो रहा था, उस 
समय भी भारतवर्ष में वैज्ञानिक आधार पर शारीरिक एवं मानसिक शिक्षा 
का ढाँचा बन चुका था और उस ढाँचे का प्रयोग भी हो रहा था। आश्रमो 
तथा गुरुकुलों में छात्रगण तथा अखाडों और व्यायामशालाओं में गृहस्थजनों 
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के प्राणी उपयुक्त व्यायाम का अभ्यास करते थे। इन व्यायामों में 
दंड-बैठक, मुदगर, गदा, नाल, धनुर्विद्या, आसन, प्राणायाम, भस्रिका 
प्राणायाम, सूर्यनमस्कार, नवली, नेती, धौती, वस्त्री इत्यादि प्रक्रियाएँ 
प्रमुख थीं। 


भारतीय व्यायाम पद्धति में सबसे बडी विशेषता यह है कि इस 
पद्धति के द्वारा ध्यान को एकाग्रित करना, चित्तवृत्ति का निरोध करना 
तथा स्मरणशक्ति आदि की वृद्धि करना सुगमतया संभव है। इसी 
विशेषता से आकर्षित होकर अन्य देशों में इन योगासन, प्राणायामादि का 
बड़ी तीव्र गति से प्रचार और प्रसार हो रहा है। विगत वर्ष की जून मास 
की 21 तारीख को योग दिवस के रूप में सम्पूर्ण विश्व ने मनाया। 


हमारे भारतवर्ष में आज योग को स्वामी रामदेवजी ने न केवल 
भारतवर्ष में बल्कि सम्पूर्ण विश्व स्तर पर भारत के प्राचीनकाल के 
पतञ्जलि मुनि के सिद्धान्तों को प्रतिष्ठित fea आज योग के इस 
विकास में बाबा रामदेव के महत्वपूर्ण योगदान को अतुलनीय कहा जा 
सकता है। इनके द्वारा संस्थापित पतञ्जलि विश्वविद्यालय भी योग के 
विकास के क्षेत्र में रामदेवजी की अतुलनीय कृति 21 


आज पतञ्जलि विश्वविद्यालय से शिक्षा प्राप्त करने वाले हजारों 
छात्र न केवल अपने स्वयं के शारीरिक एवं मानसिक स्वास्थ्य को योग 
द्वारा सुस्थित विकसित सुदृढ़ और स्वस्थ कर रहे है बल्कि शिक्षा और 
प्रमाणपत्र प्राप्त करने के बाद अनेक ग्रामीण शहरी क्षेत्रों में लोगों को 
इकट्ठा करके योग सिखाकर योग द्वारा उन सभी शिक्षित अशिक्षित 
महिला, पुरुष, बच्चे, बुजुर्ग सभी के स्वास्थ्य को उत्तम बनाने में बड़ी 
भूमिका का निर्वाह कर रहे हैं। 


पतञ्जलि विश्वविद्यालय को पृष्ठभूमि 


पतञ्जलि विश्वविद्यालय की स्थापना 2006 में की गई। यह 
विश्वविद्यालय राज्य सरकार के अधिनियम संख्या 04/2006 में उत्तराखण्ड 
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सरकार के राजपत्र दिनांक 5/4/2006 के द्वारा की गई। यह विश्वविद्यालय 
भारत सरकार के विश्वविद्यालय अनुदान आयोग (UGC) के आदेश 
संख्या 170/XX1V/2007 के अनुसार की गई है। इस विश्वविद्यालय 
की स्थापना पतंजलि योगपीठ द्वारा हरिद्वार में की गई। इस विश्वविद्यालय 
का नाम महान भारतीय ऋषि पतंजलि के नाम पर रखा गया है, जिन्होंने 
सर्वप्रथम योगसूत्रों की रचना की, जो कि आज भी सभी मनुष्यों के लिए 
कल्याणकारी है। पतञ्जलि विश्वविद्यालय की स्थापना परम पूज्य स्वामी 
रामदेवजी महाराज तथा पूज्य आचार्य बालकृष्णजी के योग और आयुर्वेद 
को बढ़ावा देने के लिए स्थापित किया गया है ताकि न केवल भारतवर्ष 
बल्कि पूर्ण विश्व को आत्मज्ञान तथा अपनी पुरातन सभ्यता का बोध हो 
सकें और सभी लोग शारीरिक विकृतियों, बिमारियों और विकारों से दूर 
हो सकें। गिरते हुए शिक्षा व संस्कारों के स्तर को उन्नत बनाकर यह 
संस्था शिक्षा के क्षेत्र में एक अभिनव क्रान्ति लाना चाहती है। 


पतञ्जलि विश्वविद्यालय बीमारियों की बेडियों में जकडे राष्ट्र को 
स्वास्थ्य के क्षेत्र से स्वावलम्बी बनाकर बीमारियों के उपचार के नाम पर 
हो रहे अत्याचार व लूट से देश के लोगों को बचाकर, उनको सम्पूर्ण 
आरोग्य देकर, उनकी स्वस्थ्य रक्षा के साथ-साथ स्वस्थ्य सेवाओं के 
नाम पर खर्च हो रहे लाखों-करोड़ों रुपये की आर्थिक बर्बादी को भी 
रोकना चाहते हैं। 


पतञ्जलि विश्वविद्यालय के उद्देश्य 


राष्ट्रधर्म, स्वदेशप्रेम, स्वदेशी खानपान, जड़ी-बूटी तथा आयुर्वेद के 
सरक्षण एवं संवर्धन के विषय में युवाओं को जागृत कर रोजगार परक 
शिक्षा उपलब्ध कराना। 


भारतीय संस्कृति, योग तथा आयुर्वेद के क्षेत्र में अनुसंधान तथा 
नवीन परिवर्तनं को प्रोत्साहित करने के लिए शोधकन्द्र तथा विकासकन्द्र 
स्थापित करना। 
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युवाओं के मानसिक व शारीरिक स्वास्थ्य के साथ-साथ उनका 
व्यक्तित्व विकास करना। 


शैक्षणिक पाठ्यक्रम 
पाठ्यक्रम अवधि प्रवेश अधिकतम अध्ययन के 


अर्हता आयु विषय 
बी.ए. (योग तीन वर्ष 10+2 25 वर्ष योगविज्ञान, पर्यटन, 
विज्ञान के (छः (45%) प्रबन्धन, मनोविज्ञान 
साथ) सेमेस्टर) दर्शनशास्त्र, संस्कृत 


एम.ए. दो वर्ष 10+2+3 30 वर्ष 
(योगविज्ञान, (चार (45%) 
मनोविज्ञान) सेमेस्टर) 


पंचकर्म में एक वर्ष आयुर्वेद में 35 वर्ष 
स्नातकोत्तर (दो स्नातक 
डिप्लोमा सेमेस्टर) (60%) 


योग विज्ञान एक वर्ष 10+2+3 35 वर्ष 
स्नातकोत्तर (दो (45%) 


डिप्लोमा सेमेस्टर) 

योग स्वास्थ्य एक वर्ष 10+2+3 35 वर्ष 
एवं (दो (45%) 
सांस्कृतिक सेमेस्टर) 

पर्यटन में 

स्नातकोत्तर 

डिप्लोमा 


पतंजलि विश्वविद्यालय की विशेषताएँ. 
शष्ट्य एकता-विश्वविद्यालय में 15 राज्यों के छात्र-छात्राएँ 
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अध्ययनरत है। वसुधैव कुटुम्बकम्‌ की भावना के अनुरूप छात्र/छात्राओं 
का संरक्षण तथा संवर्धन जाति, वर्ग, भाषा, प्रान्त, आदि के भेदभाव के 


बिना किया जाता है। 


नैतिक विकास-छात्रों के संस्कार, अच्छी आदतें तथा मूल्य 
आधारित विकास के शिक्षण पर बल दिया जाता है। छात्र/छात्राओं में 
अपनी सभ्यता, संस्कृति, राष्ट्र व मानवता के प्रति निष्ठा तथा कर्तव्यबोध 
विकसित करने का प्रयास किया जाता है। 


समारोह का आयोजन। 
गुरुकुलीय परम्परा। 


योग्य कार्य-कुशल प्राध्यापक। 


विश्वविद्यालय में उपलब्ध सुविधाएँ 
स्वस्थ वातावरण। 
योग और आयुर्वेद की शिक्षा। 
संस्कृत शिक्षा। 
आध्यात्मिकता का वातावरण। 
भोजन व्यवस्था। 
छात्रावास को सुविधा। 
चिकित्सा सुविधा। 
पुस्तकालय सुविधा। 
इंटरनेट की सुविधा। 
छात्रवृत्ति। 
छात्रों का सर्वागीण विकास। 
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बैंक तथा अन्य सुविधाएँ। 
परिवहन सुविधा। 
सुरक्षा। 
शुद्ध पेयजल। 
पार्किंग। 
अनुसंधान और प्रशिक्षण। 
दुर्लभ पाण्डुलिपियों का प्रकाशन। 
अनुसंधान केन्द्र 
अन्य विश्वविद्यालयों के साथ विश्वविद्यालय की भागीदारी- 
देव संस्कृति विश्वविद्यालय, हरिद्वार। 
भारतीय औद्योगिकी संस्थान, Beat 
उत्तराखण्ड संस्कृत विश्वविद्यालय, हरिद्वार। 


गुरुकुल कांगडी विश्वविद्यालय, हरिद्वार। 


निष्कर्ष 


इस प्रकार निष्कर्षत: यह कहा जा सकता है कि स्वामी रामदेवजी 
ने इस विश्वविद्यालय के माध्यम से जन-जन के मानसिक एवं शारीरिक 
स्वास्थ्य के विकास का जो बीडा उठाया है। उनके इस कदम से सम्पूर्ण 
विश्व में आज न केवल रामदेवजी की बल्कि सम्पूर्ण भारत देश की 
गरिमा बढ़ी है और इस विश्वविद्यालय से अनेकों छात्र प्रशिक्षित होकर 
विद्यालयों, महाविद्यालयों में न केवल रोजगार प्राप्त कर रहे हैं बल्कि 
छात्रों को योग सिखाकर कडी से कडी की तरह जुड़ते हुए जन-जन 
तक योग का प्रचार कर योग के माध्यम से एक बहुत ही स्वस्थ समाज 
का निर्माण कर रहे हैं। 
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शारीरिक एवं मानसिक स्वास्थ्य में 
यम-नियम का महत्व 


-विनोद कुमार राम 
शिक्षाचार्य छात्र 


प्राय: भारतीय दार्शनिकों ने यम-नियम के महत्व को स्वीकार 
किया है। योग करने से शारीरिक एवं मानसिक रूप से व्यक्ति स्वस्थ्य 
रहता है। ' योग सूत्र जिनके रचियता महर्षि पतंजलि माने जाते हैं। जिनका 
काल 200 ई. पू. से 400 ई.पू. तक माना जाता है। लेकिन भारत वर्ष 
में योग प्राचीन काल से ही प्रचलित है। भारतीय ऋषियों महर्षियों ने योग 
साधना को अपनाया जिससे उनका तन और मन स्वस्थ रहता था। और 
वे दीर्घायु होते थे। आज के वैज्ञानिक युग में भी योग का महत्त्व कम 
नहीं है। “विज्ञान ने भी माना है कि शारीरिक और मानसिक रूप से 
स्वस्थ्य रहने के लिए योग करना आवश्यक है।'' प्रत्येक व्यक्ति को 15 
से 30 मिनट योग करना चाहिए। योग करने से कई तरह की बिमारियों 
से बचा जा सकता है। बाबा रामदेव कहते हैं। '*योग भगाए रोग'' योग 
के माध्यम से कई तरह की बिमारियों का ईलाज किया जाता हैं महर्षि 
पतंजलि ने योग के आठ अंग बताए हैं, जैसे यम, नियम, आसन, 
प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान और समाधि। 


इनमें चार- सविकल्प है यम, नियम, आसन और प्राणायाम। चार 
निर्विकल्प है; प्रत्याहार, धारणा, ध्यान और समाधि। “चित्त कौ वृत्तियों 
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का निरोध ही योग है।'' (योगश्चित्तवृत्तिनिरोध:) “योग सूत्र'' चित्त या 
मन की स्थिरता एवं शान्ति योग करने से ही संभव है। 


शारीरिक एवं मानसिक स्वास्थ्य के साथ मनुष्य के चरित्र निर्माण 
में भी यम, नियम की भूमिका महत्वपूर्ण है। यम योग का प्रथम अंग 
है, बाह्य तथा आंतरिक इन्द्रियों के संयम की क्रिया को यम कहते ZI 
व्यक्ति यदि अपने जीवन में यम और नियम को अपना ले तो शारीरिक 
और मानसिक रूप से स्वस्थ्य रहेगा। साथ ही चरित्र का निर्माण भी 
ami योग सूत्र में कहा गया है (सत्यास्तेय ब्रह्मचर्यापरिग्रहायमाः) यम 
पाँच हैं- अहिंसा, सत्य, अस्तेय, अपरिग्रह और ब्रह्मचर्य शारीरिक और 
मानसिक लाभ के लिए इन महाब्रतों का पालन करना आवश्यक हे। 


अहिंसा का अर्थ प्राणियों के हिंसा का परित्याग करना ही नहीं है 
बल्कि उसके प्रति क्रूर व्यबहार का भी परित्याग करना है। 


सत्य का पालन करना कठिन है असम्भव नहीं। व्यक्ति को ऐसे 
aaa का प्रयोग करना चाहिए जिससे सभी प्राणियों का हित हो। तीसरा 
यम अस्तेय है, दूसरे के धन का अपहरण करने को प्रवृत्ति का परित्याग 
करना चाहिए। अपरिग्रह यह पाँचवाँ और अंतिम यम है लोभवश 
अनावश्यक वस्तुओं का संग्रह अपरिग्रह है। 


उपरोक्त पाँचों यम के पालन से शारीरिक और मानसिक स्वास्थ्य 
में लाभदायक है। यम के बाद नियम का स्थान आता है नियम भी पाँच 
है; शौच, संतोष, तप, स्वाध्याय और ईश्वर प्राणिधान। 


शौच का अर्थ स्वच्छता से है आंतरिक और बाह्य रूप से स्वच्छ। 
संतोष उद्देश्य की प्राप्ति के बाद संतुष्ट होना ही संतोष है। अपने कार्य 
के प्रति निष्ठावान होना ही तप है। स्वाध्याय का अर्थ- वेद, दर्शन, ग्रन्थ, 
महात्माओं की रचनाओं को पढ़ना और अपने जीवन में पालन करना। 


और अंतिम नियम है ईश्वर प्राणिधान ' “तस्मिन्‌ परमगुरौ सर्वकर्मार्पणम्‌'' 
उस परम गुरु को सब कर्मो को अर्पण कर देना है। महर्षि पतंजलि के 
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द्वारा बताया गया यम एवं नियम अर्थात्‌ निषेधात्मक एवं भावात्मक 
सद्गुण के पालन से व्यक्ति का शारीरिक एवं मानसिक स्वास्थ्य उत्तम 
हो पायेगा। 


योग केवल ऋषियों, महर्षियों के लिए ही नहीं यह प्रत्येक व्यक्ति 
को अपनाना चाहिए। उपरोक्त विवेचना के बाद यह निष्कर्ष के रूप में 
कहा जा सकता है कि यम एवं नियम योग के अष्टांगिक मार्ग के दो 
अंग हैं। योग का उद्देश्य केवल तत्व ज्ञान की प्राप्ति या आत्म संयम ही 
नहीं बल्कि व्यावहारिक जीवन में शारीरिक एवं मानसिक रूप से 
स्वस्थ्य रहने के लिए प्रत्येक व्यक्ति को अपने जीवन में अपनाना 
चाहिए] 


योग का महत्त्व निश्चय ही शारीरिक एवं मानसिक रूप से स्वस्थ्य 
रहने के लिए अत्यावश्यक है। 


संदर्भ 
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CC-0. Lal Bahadur Shastri University, Delhi. Digitized by Sarvagya Sharada Peetham 


शारीरिक स्वास्थ्य में सूर्य नमस्कार का महत्व 


-ज्योति शर्मा 
शिक्षाचार्य छात्र 


प्राचीन समय से ही हमारे देश में सूर्य नमस्कार की परम्परा रही 
है। सूर्य को जीवनदाता कहा जाता है। वेदों में सूर्य को स्वास्थ्य का देवता 
माना गया है तथा उत्तम स्वास्थ्य के लिए सूर्य की आराधना करने को 
बात कही गई है। कुछ ग्रन्थों में भी सूर्य की उपासना की गई है। यथा- 


य: आत्मदा बलदा यस्य विश्व 
उपासते प्रशिष यस्य देवा:। 
यस्यच्छाया5मृत यस्य मृत्यु: 
कस्मै देवाय हविषा विधेम॥ 


अर्थात्‌ जो सम्पूर्ण विश्व के लिए प्राण, जीवन और बल का प्रदाता 
है, जिसकी उपासना (स्वयं) देव भी करते हैं, जिसकी छाया अमृत है 
ऐसे आराध्य को छोड़कर, हम हवि से किस अन्य देव की उपासना करे 
(हिरण्यगर्भ, Garden, ऋग्वेद 10,121 )। 

उद्यन्सूर्यो नुदतां मृत्युपाशान्‌’ - उदित होता हुआ सूर्य मृत्यु का 
नाश करता है (अथर्ववेद 17.1.30) 

सूर्य के बिना जीवन की कल्पना भी संभव नहीं है। सूर्य की 
उपासना के लिए स्थान-स्थान पर मंदिर भी स्थापित किए गए। कोणार्क 
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का सूर्य मंदिर कदाचित्‌ इसी परम्परा का एक प्रतीक है। योग में वर्णित 
सूर्य नमस्कार को सूर्य की इस आराधना का ही एक व्यावहारिक रूप 
कहा जा सकता है। 


सूर्य नमस्कार का अर्थ है सूर्य को नमन करना। इसे सरल किन्तु 
परिपूर्ण यौगिक अभ्यास के रूप में जाना जाता है। अत: इसे “सर्वाङ्ग 
व्यायाम” भी कहा जाता है। महत्वपूर्ण आसनों के साथ-साथ प्राणायाम 
एवं ध्यान के लाभ भी इसमें समाहित है, वस्तुत: यह बारह आसनों का 
एक समूह है, जिनका अभ्यास साधक द्वारा पूर्ण एकाग्रता, तन्मयता तथा 
जागरूकता के साथ किया जाता हे। इन बारह क्रियाओं में प्रत्येक के 
साथ एक मंत्रोच्चार भी निर्दिष्ट किया गया है जो निम्न है- 


1. प्रणामासन - ओम्‌ मित्राय नम: 

2. हस्तोत्तानासन - ओम्‌ रवये नमः 

3. पादहस्तासन - ओम्‌ सूर्याय नमः 

4. अश्वसञ्चालनासन - ओम्‌ भानवे नमः 
5. अधोमुखस्वानासन - ओम्‌ खगाय नमः 
अष्टाङ्ग नमस्कार - ओम्‌ पूष्णे नमः 


भुजङ्गासन - ओम्‌ हिरण्यगर्भाय नमः 


p ND 


. अधोमुखस्वानासन - ओम्‌ मरीचये नमः 
अश्वसञ्चालनासन - ओम्‌ आदित्याय नमः 

10- पादहस्तासन - ओम्‌ सवित्रे नमः 

11. हस्तोत्तानासन - ओम्‌ अर्काय नमः 

12. प्रणामासन - ओम्‌ भास्कराय नमः 

सूर्य नमस्कार की स्थितियाँ - सूर्य नमस्कार मुख्यतः 12 स्थितियों 
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में होता है- 


1. 


प्रणामासन- इस आसन में सावधान की मुद्रा में खड़े होकर 
दोनों कंधों को बराबर में उठाते हुए ऊपर की ओर ले जाइए। 
हाथों के अगले भाग को एक-दूसरे से चिपका लीजिए फिर 
हाथों को उसी स्थिति में सामने की ओर लाकर नीचे की 
ओर गोल घूमाते हुए नमस्कार की मुद्रा में खड़े हो जाइए तथा 
सूर्य का आह्वान “ओम्‌ मित्राय नमः' मंत्र अर्थात्‌ हे जगत्‌ के 
मित्र सूर्य आपको नमस्कार है के द्वारा करें। 


लाभ - यह आसन शरीर को सन्तुलित करने में सहायक 
होता है। 


हस्तोत्तानासन- साँस लेते हुए हाथों को कानों से Gerd हुए 
ऊपर की ओर खींचिए तथा कमर से पीछे की ओर झुकते 
हुए भुजाओं और गर्दन को भी पीछे की ओर झुकाइए, यह 
अर्ध चक्रासन की स्थिति मानी जाती है तथा 'ओम्‌ रवये 
नमः' अर्थात्‌ हे सबसे प्रशंसित एवं विशव में चहल-पहल 
लाने वाले सूर्य, आपको नमस्कार है इसका उच्चारण करें। 


. पादहस्तासन तीसरे आसन में सांस को धीरे-धीरे बाहर 


निकालते हुए आगे की ओर झुकाएँ। हाथ गर्दन के साथ कानों 
से सटे हुए नीचे जाकर पैरों के दाएँ-बाएँ पृथ्वी का स्पर्श 
करें, घुटने सीधे रहें। माथा घुटनों का स्पर्श करता हुआ ध्यान 
नाभि के पीछे 'मणिपूरक चक्र' पर केन्द्रित करते हुए कुछ 
क्षण इसी स्थिति में रूके तथा तीसरे मंत्र ' ओम्‌ सूर्याय नमः' 
अर्थात्‌ हे संसार क प्रवर्तक एवं जीवन देने वाले सूर्य, 
आपको नमस्कार है का उच्चारण करें। 


लाभ-कमर तथा रीढ़ की हड्डी लचीली होती है, मांसपेशियाँ 
मजबूत होती है तथा यह लीवर (यकृत) के कार्य के लिए 
भी लाभप्रद होता है। 
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4. अश्वसञ्चालनासन- इस स्थिति में श्वास को भरते हुए 
बाएँ पैर को पीछे की ओर ले जाए। छाती को खींचकर आगे 
की ओर ताने। गर्दन को अधिक पीछे की ओर झुकाएँ टांग 
तनी हुई सीधे पीछे की ओर खिचाव तथा पैर का पंजा खड़ा 
हुआ। इस स्थिति में कुछ समय रूके। ध्यान को 'स्वाधिष्ठान' 
अथवा 'विशुद्धि चक्र' पर ले जाए मुखाकृति सामान्य रखें 
तथा “ओम्‌ भानवे नमः' अर्थात्‌ हे संसार को प्रकाश एवं 
सुन्दरता देने वाले सूर्य, आपको नमस्कार है, का नमन करते 
हुए गर्दन को प्रणाम करें। 


लाभ-पैर की मांसपेशियाँ मजबूत, रीढ़ की हड्डी तथा गर्दन 
की मांसपेशियाँ लचीली होती है। 


5. अधोमुखस्वानासन- श्वास को धीरे-धीरे निष्कासित करते 
हुए दाएँ पैर को भी पीछे ले जाए। दोनों पैरों की एडियाँ 
परस्पर मिली हुई हो। पीछे की ओर शरीर को खिंचवा दे 
और एडियों को पृथ्वी पर मिलाने का प्रयास करें। नितम्बों 
को अधिक से अधिक ऊपर उठाएँ गर्दन को नीचे झुकाकर 
AA को कण्ठकूप में लगाएँ। ध्यान “सहस्रार चक्र' पर 
केन्द्रित करने का अभ्यास करें तथा ' ओम्‌ खगाय नमः' 
अर्थात्‌ हे आकाश में विहार करने वाले सूर्य, आपको 
नमस्कार है का नमन करते हुए सूर्य को प्रणाम करें। 


लाभ- इस आसन के द्वारा भुजाएँ मजबूत होती है तथा यह 
शरीर को नियन्त्रण में सहायता प्रदान करता है। 


6. अष्टाङ्ग नमस्कार- श्वास भरते हुए शरीर को पृथ्वी के 
समानांतर सीधा साष्टांग दण्डवत्‌ करें और पहले घुटने छाती 
और माथा पृथ्वी पर लगा दें। नितम्बों को थोड़ा ऊपर उठा दें, 
श्वास छोड़ दें। ध्यान को ' अनाहत चक्र' पर टिका दें। श्वास 
की गति सामान्य रखे) ' ओम्‌ पूष्णे नमः' अर्थात्‌ हे संसार का 
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पालन-पोषण करने वाले सूर्य, आपको नमस्कार है के द्वारा 
सूर्य को प्रणाम करें। 

लाभ- यह आसन रीढ़ की हड्डी व कमर को लचीला तथा 
मांसपेशियों को मजबूत बनाता है। 

भुजडःगासन- इस स्थिति में धीरे-धीरे श्वास को भरते हुए 


| छाती को आगे की ओर Glad हुए हाथों को सीधा कर दें 


गर्दन को पीछे की ओर ले जाएँ। घुटने पृथ्वी का स्पर्श करते 
हुए तथा पैरों के पंजे खड़े रहे। मूलाधार को खींचकर वहीं 
ध्यान को टिका दें तथा “ओम हिरण्यगर्भाय नमः' अर्थात्‌ हे 
जीवन को विकसित करने की शक्ति देने वाले सूर्य, आपको 
नमस्कार है मंत्र का उच्चारण Hil 


लाभ- यह आसन रीढ़ की हड्डी तथा कमर को लचीला 
और मांसपेशियाँ मजबूत बनाता है। 


. अधोमुखस्वानासन- श्वास को धीरे-धीरे बाहर निष्कासित 


करते हुए दाएँ पैर को भी पीछे ले जाए। दोनों पैर की एड्याँ 
परस्पर मिली हुई हो। पीछे की ओर शरीर को खिंचवा दे 
और एड़ियों को पृथ्वी पर मिलाने का प्रयास करें। नितम्बो 
को अधिक से अधिक ऊपर उठाएँ। गर्दन को नीचे झुकाकर 
ठोड़ी को कण्ठकूप में लगाए। ध्यान “सहस्रार चक्र' पर 
केन्द्रित करने का अभ्यास करें तथा 'ओम्‌ मरीचे नमः' 
अर्थात्‌ हे रोगों का नाश करने वाले सूर्य आपको नमस्कार है 
मंत्र का उच्चारण करें। 


लाभ- यह आसन रीढ़ की हड्डी, कमर की मांसपेशियों 
के लिए लाभदायक है। 


अश्वसञ्चालनासन- इस आसन में हथेलियों को भूमि पर 
बनाए रखें। दाएँ पैर को घुटने से मोड़कर सामने लाते हुए 
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10. 


12. 


दोनों हाथों के बीच में रखें। at पैर को यथासम्भव पीछे 
रखे। छाती को सामने की ओर ले जाते हुए सिर को पीछे की 
ओर ले जाएँ तथा आकार की ओर देखें यह आसन चौथे 
आसन के समान ही हे, नवें मंत्र 'ओम्‌ आदित्याय नम:' 
अर्थात्‌ हे सबको अपनी ओर आकर्षित करने वाले सूर्य, 
आपको नमस्कार है मंत्र द्वारा सूर्य को प्रणाम करे। 


लाभ- इस आसन के द्वारा पैर की मांसपेशियाँ मजबूत, रीढ 
की हड्डी तथा गर्दन की मांसपेशियाँ लचीली होती है। 


पादहस्तासन- दोनों हथेलियों को भूमि पर रखते हुए दोनों 
पैरों को आगे लाकर समकक्ष रखें। तीसरी स्थिति के अनुरूप 
आते हुए सिर को घुटनों से स्पर्श करने का प्रयास करें। दोनों 
पैर बिल्कुल सीधे रहेंगे तथा दसवें मंत्र “ओम्‌ सवित्रे नम:' 
अर्थात्‌ हे जगत्‌ को उत्पन्न करने वाले सूर्य आपको नमस्कार 
है का नमन करते हुए सूर्य देवता को प्रणाम करें। 


लाभ - इस आसन से te की हड्डी व कमर में 
लचीलापन आता है, मांसपेशियाँ मजबूत होती है तथा यह 
लीवर के कार्य के लिए भी लाभप्रद हे। 


. हस्तोत्तानासन- सीधे खडे हो जाए। दूसरी स्थिति के 


अनुरूप दोनों हाथों को उठाते हुए कमर, पीठ, सिर, बाँहों को 
पीछे की ओर ले जाएँ। शरीर का सन्तुलन बनाए रखें। पैर 
बिल्कुल सीधे रखेंगे तथा ग्यारहवें मंत्र ' ओम्‌ अर्काय नमः' 
अर्थात्‌ हे पूजनीय अपवित्रता का शोधन करने वाले सूर्य, 
आपको नमस्कार है का नमन कर सूर्य देवता को प्रणाम करें। 


लाभ- इस आसन को करने से छाती मजबूत होती है जो 
साँस लेने में भी सहायता प्रदान करती है। 


प्रणामासन- सीधे खडे होकर पहली स्थिति के अनुरूप 
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दोनों हाथों को प्रणाम की मुद्रा में जोड़ लें। आँखों को बंद 
करते हुए “ओम्‌ भास्कराय नमः' अर्थात्‌ हे प्रकाश को 
अवलोकित करने वाले सूर्य, आपको नमस्कार है नमन करते 


हुए सूर्य को प्रणाम करें। 
लाभ- यह आसन शरीर को सन्तुलित करने में सहायक 
होता है। 

इसके अलावा सूर्य नमस्कार के कुछ अन्य शारीरिक स्वास्थ्य 


सम्बन्धी महत्त्व निम्नलिखित है- 


आँखों की रोशनी तीव्र होती है। 

खून का प्रवाह तेज होता है। 

ब्लडप्रेशर में लाभदायक होता है 

वजन कम होता है 

कई रोगों से छुटकारा मिलता है। 

सूर्य नमस्कार से विटामिन डी मिलता है जिससे हङ्डियाँ मजबूत 


होती है। 


दिमाग ठंडा रहता है। 

बालों को सफेद होने, झड़ने व रूसी से बचाता है। | 

क्रोध पर काबू करने में मददगार होता है। 

त्वचा रोग होने की सम्भावना समाप्त हो जाती है। 

हदय व फेफड़ों की कार्यक्षमता बढ़ती है। 

पाचन क्रिया में सुधार होता है। 

मन की एकाग्रता बढ़ती है। 

शरीर के सभी अंगों, नसों व मांसपेशियों को क्रियाशील करता है। 
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वात, पित्त, कफ को संतुलित करने में मदद करता है। 
रीढ़ की सभी वर्टिका को लचीला, स्वस्थ तथा पुष्ट करता है। 


पैरों और भुजाओं की मांसपेशियों को सशक्त करता है, सीने को 
विकसित करता है। 


शरीर की अतिरिक्त चर्बी को घटाता है। 
स्मरण शक्ति तथा आत्म शक्ति में वृद्धि करता है। 


मानसिक तनाव, एंग्जायती, अवसाद आदि के निदान के साथ 
क्रोध, चिडचिड़ापन तथा भय का भी निवारण करता है। 


व्यक्ति को हृदय रोग, रक्तचाप, निम्न रक्तचाप, मधुमेह, गठिया, 
कब्ज जैसी समस्याओं के होने की आशंका बेहद कम हो जाती है। 


इसके नियमित अभ्यास से रक्‍त संचालन तीब्र होता है तथा 
चयापचय की गति बढ़ जाती है जिससे शरीर के सभी अंग सशक्त व 
क्रियाशील होते ÈI 


शरीर की सोच शक्ति में आश्चर्यजनक वृद्धि होती है। 


शरीर की महत्वपूर्ण ग्रन्थियों जैसे- पिटयूटरी, थायराइड, पैराथॉयराइड , 
एड्निल, पेनक्रियाज, ओठरी आदि ग्रन्थियों के स्राव को संतुलित करने 
में मदद करता है। 


शरीर के सभी संस्थान रक्‍त संचरण, श्वास, पाचन, उत्सर्जन, नाडी 
तथा ग्रन्थियों को क्रियाशील एवं सशक्त करता है। 


पाचन सम्बन्धी समस्याओं अपच, कब्ज, बदहजमी, गैस, अफारे 
तथा भूख न लगने जैसी समस्याओं के समाधान में बहुत ही उपयोगी 
होता है। 


निष्कर्षतः सूर्य नमस्कार हमारी संस्कृति का प्रतीक है। यह पूरे 
शरीर का एक लयबद्ध व्यायाम होने के साथ-साथ सम्पूर्ण स्वास्थ्य का 
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आधार है अतः इसे सर्वाङ्ग व्यायाम' भी कहा जाता है। इसके नियमित 
अभ्यास से मन तथा हृदय निर्मल होता है तथा कार्य के प्रति एकाग्रता 
बढ़ती है। मन में आशावादी विचारों का संचार होता है, शरीर के सभी 
अंग लचीले और सशक्त बनते हैं तथा शरीर का रक्‍त संचार बढ़ता है, 
शरीर तेजस्वी हो जाता है, चेहरा तेजवान होता है, विद्यार्थियों की एकाग्रता 
तथा आत्मविश्वास में वृद्धि होती है जिससे वे अपना अध्ययनकार्य 
अधिक तन्यमता तथा एकाग्रता से कर सकते हैं अतः सूर्य नमस्कार का 
अभ्यास नियमित रूप से किया जाना चाहिए। 


CC-0. Lal Bahadur Shastri University, Delhi. Digitized by Sarvagya Sharada Peetham 


मानसिक स्वास्थ्य में प्रतिरक्षा युक्तियों 
का प्रभाव 


-प्रीति कुमारी 

शिक्षाचार्य छात्र 

मनुष्य के जीवन में स्वास्थ्य का सर्वाधिक महत्व है और स्वास्थ्य 

के बिना सम्पूर्ण जीवन की कोई भी खुशी चाहे वह धन-संपत्ति, 

मनोरंजन, शिक्षा अथवा कोई अन्य सुविधा ही क्यों न हो वह महत्वहीन 
लगती है। 


“स्वास्थ्य शरीर में स्वस्थ मस्तिष्क का वास होता है।'' 


ऐसा कुछ विद्वानों के द्वारा कहा गया हैं अर्थात्‌ जो व्यक्ति तन और 
मन से स्वस्थ होता है बह संसार का सबसे सुखी प्राणी है। क्योंकि 
स्वस्थ तन में ही स्वस्थ मन रहता हैं 


साइरस ने कहा है कि अच्छा स्वास्थ्य एवं अच्छी समझ 
जीवन के दो सर्वोतम वरदान है। 


स्वास्थ्य को सबसे बड़ा धन कहा गया है यदि रुपया, पैसा, हाथ 
से निकल जाए तो उसे पुनः प्राप्त किया जा सकता है। परन्तु एक बार 
स्वास्थ्य बिगड़ जाए तो उसे पुरानी स्थिति में लाना बहुत कठिन है 
क्योंकि अच्छा स्वास्थ्य ही जीवन के समस्त सुखों का आधार है। 
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वर्तमान में मानसिक स्वास्थ्य को शारीरिक स्वास्थ्य से अधिक 
महत्व देने की बात कही जा रही है। क्योंकि यह माना जाता हैकि 
शारीरिक अस्वस्थता तो केवल अपने लिए ही कष्टदायक होती हे मगर 
मानसिक अस्वस्थता सम्पूर्ण समाज परिवार के लिए भी कष्टदायक व 
परेशानी उत्पन्न करती हे। 


अत: शारीरिक स्वास्थ्य मानसिक स्वास्थ्य को तथा मानसिक 
स्वास्थ्य शारीरिक स्वास्थ्य पर निर्भर करती है। क्योंकि जब शरीर तथा 
मन दोनों प्रभावशाली तथा समन्वित ढंग से कार्य करते है तब ही व्यक्ति 
को पूर्णरूप में स्वस्थ कहा जाता है। 


अत: मानसिक स्वास्थ्य से तात्पर्य किसी व्यति की उस मनोस्थिति 
से है जिसके द्वारा व्यक्ति विभिन्‍न परिस्थितियों में सामाजिक तथा 
व्यक्तिगत समायोजन करने में समर्थ होता हें 


कुछ मनोवैज्ञानिकों के अनुसार-मानसिक स्वास्थ्य सामान्य 
व्यवहार का प्रतिफल हें अर्थात्‌ यदि किसी व्यक्ति का व्यवहार अन्य 
व्यक्तियों से भिन्न है तो उसे मानसिक रूप से स्वस्थ व्यक्ति नहीं कहा 
जा सकता। जैसा कि व्यक्ति के मानसिक स्वास्थ्य का प्रभाव जीवन के 
विभिन्न क्षेत्रों में उसके समायोजन पर प्रभावित होता है और मानसिक 
उलझनों से ग्रस्त व्यक्ति wa: अपने दैनिक जीवन की विभिन्न 
eet से उचित समायोजन करने में कठिनाई का अनुभव करता 

| 


इसके अतिरिक्त wa: यह भी देखा जाता है कि शारीरिक तथा 
मानसिक रूप से स्वस्थ व्यक्ति ही उच्च सफलताओं को प्राप्त करता हें। 


लैडेल के अनुसार-' मानसिक स्वास्थ्य का अर्थ वास्तविकता के 
धरातल पर वातावरण के साथ उचित समायोजन करने की योग्यता है।' 


हैडफील्ड के अनुसार-' मानसिकस्वास्थ्य सम्पूर्ण व्यक्तित्व की 
समन्वित क्रियाशीलता हे।'' | 
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मानसिक स्वास्थ्य के दो महत्वपूर्ण पक्ष है जिनपर रक्षा युक्तियों 
का विशेषत: प्रभाव पड़ता है। 


सकारात्मक स्वास्थ्य। (Positive Aspect) 
नकारात्मक स्वास्थ्य। (Negative Aspect) 
सकारात्मक पक्ष (Positive Aspect) 


मानसिक स्वास्थ्य को बनाए रखने के नियमों को जानकर विषम 
परिस्थितियों में समायोजन को प्रोत्साहित करना। 


नकारात्मक स्वास्थ्य (Negative Aspect) 
परेशानी के कारण समायोजन न कर पाना, मानसिक रोगों से 
बचाव करना तथा मानसिक रोगों का उपचार न करना इसका नकारात्मक 
पक्ष हे। 
अच्छे मानसिक स्वास्थ्य के लक्षण 
लक्षण- 
संतुलित एकीकृत तथा समन्वित विकास। 
नियमित दिनचर्या। 
समायोजना योग्यता। 
संवेगात्मक परिपक्वता। 
आत्मविश्वास। 
सहनशीलता। 
निर्णय लेने की योग्यता। 
वास्तविकता की स्वीकृति। 


Nee NN NN 
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मानसिक स्वास्थ्य को प्रभावित करने वाले कारक 
कारक 

वंशानुक्रम। 

शारीरिक स्वास्थ्य। 

शारीरिक विसंगतियां। 

परिवार का वातावरण। 


समाज। 


SN SS 


विद्यालय। 


WHO “विश्व स्वास्थ्य संगठन''- मानसिक स्वास्थ्य को 
परिभाषित करते हुए कहता है कि सलामती की स्थिति हें जिसमें किसी 
व्यक्ति को अपनी क्षमताओं का एहसास रहता है जिससे वह जीवन के 
सामान्य तनावों का सामना कर सकता है। लाभकारी तथा उपयोगी रूप 
से काम कर सकता है और समाज के योगदान में अपनी सक्षम भूमिका 
निभा सकता है। 


19वीं शताब्दी में “विलियम स्वीटजर'-प्रथम व्यक्ति थे जिन्होंने 
मानसिक स्वास्थ्य को पहली बार स्पष्ट रूप से परिभाषित किया और 
इसे सकारात्मक दृष्टिकोण से देखा! 


"World Mental Health Day" - 10 October 1992 में पहली 
बार मनाया गया। 


जैसा कि कहा गया है कि- “हमारी मानसिक गुलामी ही 
हमारी प्रगति की सबसे बड़ी रूकावट 31” 


परन्तु जैसा कि हमारा विषय है मानसिक स्वास्थ्य में प्रतिरक्षा 


युक्तियों का प्रभाव। अतः सर्वप्रथम प्रतिरक्षा युक्तियां क्या हैं? इसे संक्षेप 
में समझना चाहिए- 
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प्रतिरक्षा युक्तियां (Defence Machinism)— इससे तात्पर्य 
मुख्यतः बचाव की एक प्रक्रिया से है जो व्यक्ति क व्यक्तित्व को 
खण्डित होने से बचाने के लिए प्रयोग में लायी जाती है और व्यक्ति क 
व्यक्तित्व का मानसिक स्वास्थ्य से गहरा सम्बन्ध होता है। क्‍योंकि प्राणी 
का व्यक्तित्व ही उसके उचित समायोजन व उसके जीवन से जुड़ी 
प्रत्येक घटनाओं को व्यक्त करने में सहायक है और यदि व्यक्ति गलत 
निर्णय लेता है तो उसका प्रभाव स्वास्थ्य पर भी पड़ता है। चाहे वह 
शारीरिक स्वास्थ्य के संदर्भ में हो या अथवा मानसिक स्वास्थ्य के संदर्भ 
में। 

गार्डन ऑलपोर्ट ( 1937 )- इन्होंने व्यक्तित्व की परिभाषा को 
व्यक्त करते हुए कहा है कि- व्यक्तित्व व्यक्ति के साथ उन मनोशारीरिक 
संस्थान का गतिशील संगठन है जो वातावरण में उसका अद्वितीय 
समायोजन निर्धारित करते है। 


व्यक्तित्व का विकास उसकी व्यवस्थापन क्रिया पर आधारित है। 
इस प्रकार व्यक्तित्व की आवश्यकता व्यक्ति के व्यवहार को उसके 
लक्ष्य तक पहुँचाने के लिए प्रेरक होती है। लक्ष्य प्राप्ति में यदि एक दो 
बार भी प्राणी को उसके व्यवहार में असफलता मिलती है तो उसके 
व्यक्तित्व के सम्यक्‌ विकास में बाधा पड़ती है और उसका मानसिक 
असंतुलन होता है। जो उसके स्वास्थ्य को भी प्रभावित करता है। मगर 
उस समय यदि प्रतिरक्षा युक्तियों का प्रयोग किया जाए तो वह निश्चित 
रूप से मानसिक स्वास्थ्य को प्रभावित कर उसे असंतुलित होने से 
बचाती हैं 


जैसे- यदि विद्यार्थी अपने जीवन में अधिक प्रयास के बाद भी 
असफल हो जाता है और उसे अपने लक्ष्य की प्राप्ति नहीं होती हे तो 
उसे असंतुलन महसूस होता है, किन्तु यदि उस समय वह यह 
तार्किककरण (Rationalization) करने का प्रयास करे और यह 
निश्चित कर ले कि अंगूर खट्टे है ओर अभी मुझे ओर अधिक प्रयास 
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करने की आवश्यकता है जब तक कि मैं इस विषय में परिपक्वता 
हासिल न कर लू तथा यह अंगूर भी मीठे न हो जाए तो वह मानसिक 
अस्वस्थ से बच सकता है और एक नये प्रयास को करने के लिए उस 
स्थिति से समायोजन भी कर सकता हे। 


इसी प्रकार मानसिक स्वास्थ्य में प्रतिरक्षा युक्तियों का विशेष 
प्रभाव मानव व्यक्तित्व पर पड़ता है, जिसमें से कुछ मुख्य बिंदु को यहाँ 
लिया गया है जैसे- 


=> नकारात्मकता! 

-> झूठ बोलना। 

-> तार्किकरण। (Rationalization) 
-> आत्मसातीकरण। 

> क्षतिपूर्ति। (Compension) 

— विस्थापन। (Displacement) 
-> उदात्तीकरण) (Sublimation) 
¬> दमन। (Repression) 

-> शमन। (Suppression) 

-> प्रतिगमन। (Regression) 

=> प्रक्षेपण। 

> अन्तःक्षेपण। (Intro-section) 


अतः यह प्रतिरक्षा युक्तियाँ मुख्यतः तनाव को कम करने के लिए 
weal को संतुष्टि के लिए, द्वन्द को कम करने के लिए, समायोजन के 
लिए, मानसिक व शारीरिक स्वास्थ्य के बचाव के लिए सामान्य व 
असामान्य दोनों ही व्यक्तियों में उनके द्वारा सकारात्मक तथा नकारात्मक 
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रूप में प्रयोग किया जाता है। 


मानसिक स्वास्थ्य में प्रतिरक्षा युक्तियों का प्रभाव कैसे? 


मानसिक स्वास्थ्य के विषय में कहा गया है कि हमारे अन्दर बहुत 
सी लालसाएं, उत्तेजक, धारणाएं, रुचियां, व्यवहार आदि है जिनमें कुछ 
वंशानुगत है और कुछ अर्जित। अत: जब हम उचित रूप में इन्हें पूर्ण 
विकसित होने का अवसर देते है तथा सुसंगठित होने की चेष्टा करते 
है तभी मानव व्यक्तित्व विकसित होता है परन्तु यदि परिस्थितिवश इन्हें 
पूर्ण करने में कोई बाधा उत्पन्न होती है तो वह हमारे शारीरिक व 
मानसिक स्वास्थ्य पर कुप्रभाव डालती है और इस समस्या से बचने के 
लिए कभी-कभी रक्षा युक्तियों का प्रयोग किया जाता है। रक्षा युक्तियों 
का अधिक प्रयोग भी हमारे स्वास्थ्य को प्रभावित करता है। परन्तु अगर 
आवश्यकता पड़े तो इनका प्रयोग करके मानसिक व शारीरिक स्वास्थ्या 
का बचाव किया जा सकता है। 


रक्षा युक्तियां मुख्यतः- झूठे बहाने बनाना, झूठ बोलना, प्रत्यारोपण 
करना, बचाव करना, इनसे सम्बन्धित माना जाता हे। 


मानसिक स्वास्थ्य में नकारात्मकता का प्रभाव 


मानसिक रूप से अस्वस्थ व्यक्ति सदैव स्वयं की बातों को 
आवश्यक मानता है; बड़ों की बात का विरोध करता है, वह स्वतंत्र 
रहना चाहता है। जो नकारात्मक ढंग से उसके व्यक्तित्व को प्रभावत 
करती है। उसे समायोजित नहीं होने देती किन्तु यदि मानसिक स्वास्थ्य 
अच्छा होता तो व्यक्ति इस प्रकार की रक्षा युक्तियों का प्रयोग कम से 
कम करेगा और उसका समायोजन अच्छे ढंग से होगा। 


तार्किकरण का मानसिक स्वास्थ्य में प्रभाव 


तार्किकरण मुख्यतः किसी ऐसे व्यवहार या ऐसे कार्य के लिए है, 
जो हम कर चुके है और जब हमें उसमें असफलता प्राप्त होती है तो 
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हम झूठे बहाने बनाते हैं, झूठे कारण देते हैं। यदि बहुत अधिक परिश्रम 
के बाद भी हमें सफलता प्राप्त नहीं होती तो हम कहते है कि अंगूर 
खट्टे हैं और परिश्रम न करके भी कोई चीज आसानी से मिल जाती 
है तो हमारे लिए नींबू भी मीठा प्रतीत होता है। परंतु इसका मानसिक 
स्वास्थ्य पर क्या प्रभाव है तो हम कह सकते हैं कि यह बचाव हमें 
अर्थात्‌ यह रक्षा युक्तियां हमें स्वयं को निराश होने से बचाती है। 


आत्मसातीकरण 


इसमें व्यक्ति जिसे पसंद करता है उसके व्यवहार आदतों आदि 
को स्वयं में देखने लगता है। जिससे उसकी हीनता की भावना को संतोष 
मिलता है और उसके चरित्र निर्माण में भी सहायक होता हे। 


क्षतिपूर्ति 

हीनता को भावना को दूर करने के लिए किए गए कार्य जिसमें 
क्रिया को बढ़ाकर या बदलकर तनाव कम किया जाता है। 

यह दो तरह से प्रयोग किया जाता है- 

¬> प्रत्यक्षतिपूर्ति - क्रिया को बढ़ाना। 

> अप्रत्यक्षक्षतिपूर्ति - क्रिया को बदलना। 


दमन 


जीवन में शारीरिक अनुकूलन, दृढ़ इच्छाशक्ति और चरित्र के लिए 
पूर्ण अभिव्यक्ति बहुत आवश्यक है यदि हम अपनी मूल इच्छाओं को 
दबा देते हैं तो व्यक्तित्व विकृत हो जाता है और व्यक्ति कमजोर 
अशक्तिवान और दुश्चरित्र बन जाता है। जो उसके शारीरिक व मानसिक 
स्वास्थ्य को अनियंत्रित कर सकती है। ऐसे में आवश्यक है, उन मूल 
आवश्यकताओं, प्रवृत्तियों एवं आवेगों के दमन को रोकना अन्यथा 
व्यक्ति का व्यवहार असाधारण हो जाता है। 


CC-0. Lal Bahadur Shastri University, Delhi. Digitized by Sarvagya Sharada Peetham 


मानसिक स्वास्थ्य में प्रतिरक्षा युक्तियों का प्रभाव 415 


निष्कर्ष 


अत: हम कह सकते हैं कि व्यक्ति के विकास में शारीरिक व 
मानसिक स्वास्थ्य का विशेष प्रभाव पड़ता है और रक्षायुक्तियाँ इसमें 
सकारात्मक तथा नकारात्मक ढंग से प्रभाव डालती है। 
संदर्भ 
1. सिंह अरुण कुमार - उच्चतर शिक्षा मनोविज्ञान, मोतीलाल बनारसीदास 
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-मुकेश कुमार मिश्र 
शिक्षाचार्य छात्र 


श्रीमद्भगवद्गीता एक ज्ञान का सागर है जिसमें श्री कृष्ण ने अर्जुन 
सभी को प्रकार के फल रूपी चिन्ता करने से रोका है और अठारह 
अध्याय के सात सौ श्लोकों में उनको उपदेश दिया है। अर्जुन को जब 
मानसिक दुविधा में देखकर श्री कृष्ण उनको यह उपदेश दिया। अर्थात्‌ 
मनुष्य का मन कभी स्थिर नहीं रहता है। फिर भी हमें मन की स्थिरता 
या शान्त करने के पश्चात्‌ हमारा मन लग पाता है। 


तर्क संग्रह में कहा गया है कि-““संकल्प विकल्पात्मको मन: '” 


गीता में कहा गया हे कि-“'मन एव मनुष्याणां कारणं बन्ध 
मोक्षयो: '' 


यदि मनुष्य मन या मानसिक चेतना स्थिर हो जाए तो उसका 
बन्धन से मुक्ति प्राप्त कर लेता है। इसी तरह संसार में रहकर मानसिक 
चेतना या मानसिक स्वास्थ्य पड़ विजय पा सकता है जिस प्रकार अर्जुन 


ने श्री कृष्ण से प्राप्त ज्ञान के आधार पर ही महाभारत में विजय कर 
पाता है। 


यद्यपि मानव में तीन गुण की प्रधानता होती है। और सभी की 
मात्रा समान होती है सत्व, रज और तम। इन तीनों में किसी एक की 
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मात्रा बढ़ने पर हमारे शरीर में उस गुण की प्रधानता बन जाती है। 


रजोगुण-चंचल च रज: ठीक उसी तरह हम अपने मन को 
सुव्यवस्थित करके किसी कार्य को करना चाहिए। “योगश्चित वृत्ति 
निरोधः? अर्थात्‌ मनुष्य के इस क्रिया कलाप द्वारा किये गए सत्व प्रधान 
रूपी वृत्ति से हम बाहर के विकार को रोकते हैं। इससे हमको सात्विक 
एकाग्र रहने के लिए बल मिलता है। “तन को शुद्धि स्नान से धन की 
शुद्धि दान से और मन की शुद्धि ध्यान से होती है" 


आज के युग में मनुष्य को निराशावादी बना दिया है। गम्भीरता 
एकाग्रता तथा सहृदयता आदि गुण कोसों दूरजा रहे हैं और उनका स्थान 
भावुकता एवं छोटी-छोटी बातों पर उतेजना आदि ग्रहण कर लिया है। 
जिस प्रकार श्रीमद्भगवद्गीता एक ज्ञान का सागर है, जिसमें अर्जुन को 
श्री कृष्ण ने युद्ध के लिए प्रेरित किया है। एवं मानसिक दुविधा से ऊपर 
उठकर कार्य किया है। मनुष्य का मन कभी स्थिर नहीं रहता है जिससे 
उसके शरीर में कई प्रकार के विकृतियाँ उत्पन्न हो जाता है। तर्क संग्रह 
में कहा गया है कि “संकल्प विकल्पात्म्को मनः'' अर्थात्‌ यह मन 
करणीय अकरणीय में अन्तर देखता रहता है। जिस प्रकार कोई वैद्य 
औषधि से पूर्व नाड़ी का परीक्षण करता है ठीक उसी प्रकार हमें 
मानसिक स्वास्थ्य का पता लगाने के लिए आत्मा परीक्षण या निरीक्षण 
करना चाहिए। श्रीमद्‌भगवद महापुराण में कहा गया कि यदि मन को हम 
अपने वश में कर लें तो किसी भी लक्ष्य को प्राप्त कर सकते हैं। “मन 
एवं मनुष्याणां कारणं बन्ध मोक्षयोः' मनुष्य का मन या मानसिक 
चेतना स्थिर हो जाए तो उसका बन्धन से मुक्ति प्राप्त कर लेता है। इसी 
तरह संसार में मानसिक चेतना या मानसिक स्वास्थ्य पर विजय पा 
सकता है। जिस प्रकार अर्जुन ने श्री कृष्ण से प्राप्त ज्ञान के आधार पर 
ही महाभारत में विजय प्राप्त किया है। श्रीमद्भगवद्गीता में कहा गया 
है कि- 


“ast ही यस्येन्द्रियाणि तस्य प्रतिज्ञा प्रतिष्ठिता'' 
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मन को यदि हम अपने वश में रखें तो किसी भी जगह अपनी 
विजय पताका लहरा सकता है। मन को सुव्यवस्थित करके किसी कार्य 
को करना चाहिए। पातञ्जल योगदर्शन में कहा गया है कि-'“योगश्चित्त 
वृत्ति निरोधः'' 

अर्थात्‌ मनुष्य के इस क्रिया कलाप द्वारा किये गए, सत्व प्रधान 
रूपी वृत्ति से हम बाह्य विकार को रोकते हैं। इससे हमको सात्विक 
एकाग्रता रखने के लिए बल मिलता है। मानसिक स्वास्थ्य के लिए, चित्त 
की पञ्चावस्था में-मूढावस्था, श्रिप्तावस्था, विक्षिप्तावस्था, एकाग्रावस्था 
और निरुद्धावस्था में एकाग्रावस्था से सत्वगुण की प्राप्ति होता है जिससे 
हमें मानसिक स्वास्थ्य में लाभ मिल सकता है। 


श्रीमद्भगवतद्गीता में- 
“चञ्चलं हि मनः कृष्ण प्रमाथि बलवहुढम्‌। 
तस्याहं निग्रहं मन्ये वायोरिव सुदुष्करम्‌॥'' 


मन बड़ा ही चञ्चल स्वभाव वाला है एवं प्रधमन स्वभाव भी 
रहता है दृढ और बलवान्‌ है इसलिये मन को वश में करना बड़ा ही 
दुष्कर है जिस प्रकार वायु को रोकना अत्यन्त दुर्लभ माना जाता है। 


उपरोक्त के अनुसार- 


““तत्रैकाग्रं मनः कृत्वा यतचित्तेन्द्रियक्रियः। 
उपविश्यासने युञ्ज्याद्योगमात्मविशुद्धये॥'' 


मन को एकाग्र करने के चित्त और इन्द्रियों बश में रहकर ही कर 
सकते हैं और अन्त: करण की शुद्धि के लिए हमें योग का अभ्यास 
करना चाहिए। 


“सोऽहम्‌' -योगचूडामणिउपनिषद्‌ से इस मन्त्र द्वारा हम अपने मन 
को स्थिर बना सकते हैं। किसी भी योगासन करने से शरीर दृढ़ तथा मन 
स्थिर होता है मन का विकार नष्ट हो जाता है। 
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श्वेताश्वतरोपनिषत्में कहा गया है कि- 


' “पृथ्व्यष्तेजोऽनिलखे समुत्थिते 
पञ्चात्मके योगगुणे प्रवृत्ते॥ 
न तस्य रोगो न जरा न मृत्युः 
प्राप्तस्य योगाग्निमयं VR 


योग का साधन करते-करते पृथ्वी जल तेज वायु और आकाश इन 
भूतों का उत्थान होता है अर्थात्‌ साधक का इन पांच महाभूतों पर 
अधिकार प्राप्त कर लेता है, और योगाग्निमय शरीर को प्राप्त करने वाले 
इस शरीर में न तो रोग होता है न, बुढ़ापा आता है न मृत्यु ही होता है। 
अर्थात्‌ मनुष्य यदि ध्यान योग क्रिया आदि करता रहे तो उसको किसी 
भी तरह की समस्या नहीं हो सकता है। एवं मानसिक स्वास्थ्य में किसी 
भी प्रकार की समस्या नहीं आ सकती ZI 


श्रीमद्भगवद्गीता में कहा गया है कि- 


“योगस्थः कुरु कर्माणि सङगत्यक्त्वा धनञ्जय। 
सिद्धयसिद्धयोः समो भूत्वा समत्वं योग उच्यते॥ 
बुद्धियुक्तो जहातीहउभे सुकृत दुष्कृते। 
तस्माद्योगाययुज्यस्व योगः कर्मसुकौशलम्‌॥।'' 


मनुष्य को आलस्य त्याग कर सिद्धि असिद्धि में समत्व भव से 
योग में स्थित हुआ कर्तव्यों को करे। मानसिक रूप से स्वस्थ व्यक्ति इन 
सब कार्यो को कर सकता हे और उसमें समत्व रूप योग ही कमों में 
कुशलता एवं कर्मबन्धन से छूटने का साधन है। मानसिक स्वास्थ्य के 
साथ-साथ हमें शारीरिक स्वास्थ्य पर भी अधिक ध्यान देना चाहिए 
जिससे हमारा शरीर पूर्ण रूप से तन्दुरुस्त रह सके, स्वास्थ्य एवं 
मानसिक विकास दोनों के लिए भोजन बहुत ही जरूरी साधन है। जिससे 
हमारे अखबारों दिन प्रतिदिन सुझाव दिये जाते है इसी के संदर्भ में 
'राष्ट्रकविरामधारी सिंह दिनकर sit’ अपने काव्य रश्मिरथि में परुशराम 
जी द्वारा महारथी कर्ण को बताया गया है कि- 
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“पत्थरसी हो माँ-पेशियाँ, लोहे से भुज दण्ड अभय। 
नस-नस में हो लहर आग की तभी जवानी पाती जय। 
विप्र हुआ तो क्‍या रक्खेगा रोक अभी से खाने पर? 
कर लेना घन घोर तपस्या वय चतुर्थ के आने पर॥'' 


शरीरक विकास में भोजन की महता अधिक होती है। जिससे हमें 


ऊर्जा के स्रोत मिलता है। एवं तप, साधना आदि का समय तो 
चतुर्थावस्था में हम कर सके हैं। मनुष्य को अपने मन को स्वस्थ करने 
के लिए एकाग्र साधना आदि का सहारा लेना चाहिए। 


अन्त में मैं कहना चाहुँगा कि- 
तन की शुद्धि स्नान से, धन की शुद्धि दान से और मन की 


शुद्धि ध्यान होती है। 


संदर्भ ग्रन्थ 


1. 
22: 
3. 


पातञ्जल योगदर्शन - चाध्खम्बा अमर भारती प्रकाशन, वाराणसी 
तर्क संग्रह - चौखम्बा सुरभारती प्रकाशन 

श्रीमद्भगवद्गीता - गीताप्रेस गोरखपुर 

श्वेताश्वतरोपनिषत्‌ - गीताप्रेस गोरखपुर 


शिक्षाचार्य, 2015-2017, श्रीलालबहादुरशास्त्रीराष्ट्रियसंस्कृतविद्यापीठ 
मानितविश्वविद्यालय कटवारिया सराय नई दिल्ली-16 


तर्क संग्रह: 
पातञ्जल योग दर्शन, समाधि पाद:, सूत्र संख्या-2 
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शारीरिक व मानसिक स्वास्थ्य के संदर्भ में 
राष्ट्रीय संस्थानों / संस्थाओं के कार्यक्रम 


- भाष्करानन्द 
शिक्षाचार्य छात्र 


आज का भागदौड के जीवन में आदमी इतना व्यस्त हो गया है कि 
एक-दूसरे से परिचित होने की बात तो दूर वह स्वयं के परिवार से भी 
अच्छी तरह मिल नहीं पाता है। अत: ऐसी स्थिति में स्वास्थ्य उचित 
रखना आवश्यक है। लेकिन भारत की स्थिति ऐसी हैं कि यहाँ के कुछ 
की लोगों की रोटी उनके प्रतिदिन के कार्य करने से आती हें। अर्थात्‌ 
इनकी स्थिति ऐसी है कि अगर बीमार भी हो जाए तो इलाज भी नहीं 
कर पाते हे और परिवार का खाना-पीना भी बन्द हो जाता है। ऐसी 
स्थिति में क्या करे यह विचारणीय विषय है। अत: ऐसे लोगों के लिए 
या गरीब राष्ट्र / कुपोषित राष्ट्र के लिए अन्तर्राष्ट्रीय स्तर पर अनेक 
संगठन है जिसमें से प्रमुख - विश्व स्वास्थ्य संगठन (WHO) 24/10/1945 
को संयुक्त राष्ट्र संघ के गठन के साथ WHO का भी 1948 में 
श्रीगणेश हुआ। इसका मुख्य उद्देश्य सभी मनुष्यों द्वारा स्वास्थ्य के 
उच्चतम स्तर को प्राप्त करना है। 


यूनीसेफ (Unicef) - इसकी स्थापना द्वितीय विश्वयुद्ध की 
समाप्ति के बाद सन्‌ 1946 में की गई। यह माताओं तथा शिशु के 
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उन्नत बनाने क्षय इत्यादि रोगों से निवारण तथा विकलांग बालकों at 
देखरेख कार्यक्रम इत्यादि में धन सहायता देती है। अन्तर्राष्ट्रीय मजदूर 
संगठन इत्यादि अन्तर्राष्ट्रीय स्तर पर कार्य करते है। इनके अतिरिक्त 
राष्ट्रीय संचारी रोग संस्थान यह संचारी रोगों के लिए सरकार के परामर्श, 
रोगों की जानकारी अनुसन्धान, नियन्त्रण के लिए कार्य करता है। 
जैसे-राष्ट्रीय मलेरिया उन्मूलन कार्यक्रम इत्यादि। 


राष्टीय पोषण संस्थान-यह आहार से सम्बन्धित कार्यक्रम का 
आयोजन करते हैं। 


भारतीय बाल कल्याण परिषद्‌-यह बालकों से सम्बन्धित 
कार्यों में कार्यरत है। 


इस प्रकार एक आम व्यक्ति के स्वच्छ व स्वस्थ जीवन जीने के 
लिए अनेक कार्यक्रमों का आयोजन सरकार व अन्तर्राष्ट्रीय संगठनों द्वारा 
चलाया जाता है। जो कि स्वच्छ व स्वस्थ जीवन की कल्पना करते ZI 
आर्थिक स्थिति निम्न होने पर भी। 


राष्ट्रीय संचारी रोग संस्थान (National Institute of Com- 
municable Diseases)— यह संचारी रोगों के उन्मूलन के लिये चल 
रहे विभिन्न कार्यक्रमों में समन्वय आदि के लिए 1973 में दिल्ली में 
राष्ट्रीय संचारी रोग संस्थान की स्थापना की गई। इसके कार्य-संचारी रोगों 
के विषय में पूरी जानकारी रखना तथा सरकार को परामर्श देना। संचारी 
रोगों के नियन्त्रण उन्मूलन के लिए चलाये जा रहे कार्यक्रमों का 
मूल्यांकन कर सहायता देना व रोगों का अनुसंधाना करने के लिए 
अन्वेषण परियोजनाएँ आरम्भ करना। भारत में इन रोगों के आधारभूत 
सिद्धान्तों को प्रकाश में लाने हेतु व्याप्ति स्तर पर के मानचित्र बनाना व 
महामारी विज्ञान का अध्यय करना। wel के नियन्त्रण के विभिन्न 
उपकरणों का तथा कीटनाशक औषधियों के प्रभाव का प्रयोगशालाओं 
और बाह्य क्षेत्र में परीक्षण करना व विचारगोष्ठियों, कार्यशालाओं एवं 
परीक्षण कार्यक्रमों का आयोजन करना है। 
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राष्ट्रीय संचारी रोग संस्थान के कार्यक्रम, जिनका उद्देश्य व्यक्ति के 
स्वास्थ्य में उन्नति करना है- 


राष्ट्रीय मलेरिया उन्मूलन कार्यक्रम (National Malaria Eradi- 
cation) - यह कार्यक्रम मच्छरों को नष्ट करने का यह 
कार्यक्रम सन्‌ 1953 से चल रहा हे। 


राष्ट्रीय फाइलेरिया नियन्त्रण कार्यक्रम-यह कार्यक्रम सन्‌ 
1955 से चल रहा है। उस समय भारत के कुछ क्षेत्र 
फाइलेरिया रोग का अति आक्रमण के कारण यह कार्यक्रम 
चलाया गया। 


राष्ट्रीय क्षयनियन्त्रण कार्यक्रम- क्षय रोग से छुटकारा पाने के 
लिए बी.सी.जी. के da का अभियान इस कार्यक्रम के 
अन्तर्गत चलाया जा रहा है। इसके प्रत्येक जिले के मुख्य 
चिकित्सालय में क्षय रोगियों के लिये पृथक्‌ शय्यायें रखी 
जाती है। 


राष्ट्रीय कुष्ठ नियन्त्रण कार्यक्रम संसार भर के कुष्ठरोगियों 
में 25 प्रतिशत भारत में रहते हें। अत: इस रोग कौ रोकथाम 
के लिये यह कार्यक्रम चलाया गया। 


राष्ट्रीय गोयटर (घेंघा) नियन्त्रण कार्यक्रम। 
राष्ट्रीय हैजा (विसूचिका) नियन्त्रण कार्यक्रम 


राष्ट्रीय पेयजल एवं सुरक्षा अभियान-आज के समय में 
पेयजल की समस्या अत्यन्त ज्वलनशील है / विचारणीय हैं। आज भी 
कई स्थानों पर लोगों को पीने का जल प्राप्त नहीं होता है, वह 4-5 कि. 
मी. जाकर पानी लाते हैं। अत: इस विषय पर 1954 से केन्द्रीय स्वास्थ्य 
सेवा निदेशक के अधीन केन्द्रीय जन स्वास्थ्य इन्जीनियरिंग संगठन कार्य 
कर रहा है। इसका कार्य पेयजल उपलब्धि के लिए योजना तैयार कर 
क्रियान्चित करना तथा प्रदेश की सरकारों को आवश्यक सहायता एवं 
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उचित परामर्श देना है। 


राष्ट्रीय पोषण संस्थान-यह संस्थान सन्‌ 1928 से कार्य कर रहा 
है। इसके प्रमुख कार्य हैं-प्रत्येक खाद्य पदार्थ के पोषण मूल्यों को ज्ञात 
करना और उनका विश्लेषण करना तथा कुपोषण के कारण खोजना और 
उसे दूर करने की चेष्टा करना। इसके अन्तर्गत इन उद्देश्यों की पूर्ति के 
लिए. अनेक कार्यक्रम चल रहे हैं- 


1. पोषक आहार कार्यक्रम यूनीसेफ (UNICEF), एफएओ (FAO) 
व (WHO) जैसे अन्तर्राष्ट्रीय संगठनों के सहयोग से पौष्टिक आहार की 
दिशा में शासन अनुसंधान के कार्य कर रहा है। पाठशालाओं , 
औद्योगिकसंस्थाओं में पौष्टिक आहार वितरण की व्यवस्था अनेक स्थानों 
पर की जाती है और जनमानस को पौष्टिक आहार की जानकारी दी 
जाती है ताकि वह अपने आहार को पौष्टिक व उपयोगी बना सके। 


भारतीय स्वयं सेवी संस्थायें 


भारतीय रेडक्रॉस सोसाइटी (RCS)— सन्‌ 1920 में भारतीय 
रेडक्रॉस सोसाइटी की एक कानून के द्वारा स्थापना हुई। इसके तीन मुख्य 
उद्देश्य हैं- जनस्वास्थ्य में सुधार का प्रयत्न करना, रोगों की रोकथाम 
करना, व्यक्तियों के कष्टों के निवारण का प्रयत्न करना, यह सैनिकों के 
लिये हैं। “जूनियर रैडक्रॉस'' के नाम से यह स्कूल, कॉलेजों के छात्रों 
को प्राथमिक सहायता तथा जानपदिक रोगों (epidemic) रोगों के समय 
बचाव कार्यों की शिक्षा प्रदान करती है। इसके मुख्य कार्य है-सहायतार्थक 
कार्य (Relief Work), दूध तथा औषध आदि का वितरण आदि। 


भारतीय बाल कल्याण परिषद्‌ (1952) - इस संगठन ने 1952 
में कार्य प्रारम्भ किया। यह अन्तरराष्ट्रीय बाल कल्याण संघ से सम्बद्ध है। 
यह देश के बालकों के शारीरिक, मानसिक, नैतिक, सामाजिक एवं 
आध्यात्मिक उत्थान के लिए काग्ररत है। जिससे कि भावी युवा स्वच्छ 
शरीर व मन से अपने देश की सेवा कर अपने राष्ट्र को उन्नत पथ की 
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ओर पहुँचा सके। 


राष्ट्संघ (United Nations) A सम्बद्ध संस्थायें- 


विश्व स्वास्थ्य संगठन (WHO - World Health 
Organisation)— यह राष्ट्र संघ का स्वास्थ्य सम्बन्धी प्रमुख संगठन 
हैं। इसमें सभी देश के सदस्य हैं। इसका केन्द्रीय कार्यालय जिनेवा 
(स्विट्जरलैण्ड) में है। नई दिल्ली में दक्षिणपूर्व एशिया का कार्यालय 
है। इसके प्रमुख कार्य हैं। यह स्वास्थ्य के सम्बन्ध में संसार के देशों में 
परस्पर समन्वय स्थापित करते हें तथा उनका निर्देशन करते हैं। अपने 
देश में स्वास्थ्य सेवाओं की उन्नति के लिए प्रत्येक प्रकार की सहायता 
प्रदान करता है और आवश्यकतानुसार स्वास्थ्य विशेषज्ञों की सेवा प्रदान 
करता है। 


राष्ट्संघ अन्तर्राष्ट्रीय बाल आपात कोष ( यूनीसेफ)- यह 
संगठन विश्व स्वास्थ्य संगठन के सहयोग से कार्य करता है। भारत में 
इसके मुख्य कार्य हैं- बालशिक्षा, बाल स्वास्थ्य, पोषक आहार, ग्रामों में 
पेयजल, सामाजिक उत्थान के कार्यो में आवश्यक विशेषज्ञ परामर्श एवं 
सहायता प्रदान करता है। 


अन्तर्राष्ट्रीय मजदूर संगठन ( आई.एल.ओ. )- इस अन्तर्राष्ट्रीय 
संगठन का मुख्य कार्य उद्योगों में लगे हुए व्यक्तियों के जीवन को 
सुखमय बनाना है। इसके लिए यह उनके साथ सामाजिक न्याय हो, 
इसके लिए सहायता देता है। उद्योगों में लगे व्यक्तियों के स्वास्थ्य, 
कल्याण तथा जीवन के स्तर को Sa करने के लिए इस संगठन ने 
अन्तर्राष्ट्रीय नियम बनाये हैं। 


समाज के सभी वर्गो के उत्थान हेतु विभिन्न प्रकार के कार्यक्रम 
चलाये जा रहे है। छात्रों हेतु विद्यालयी स्वास्थ्य शिक्षा कार्यक्रम, राष्ट्रीय 
स्वास्थ्य शिक्षा कार्यक्रम इत्यादि कार्यक्रम भी चलाये जा रहे हैं। 


सारांश- समाज में सभी वर्ग के (निर्धन / मध्य इत्यादि) के 
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स्वास्थ्य को उन्नत करने व निर्धन वर्ग के व्यक्तियों को जो अपने 
भरण-पोषण के लिए उचित भोजन की भी व्यवस्था नहीं कर पाते हे, 
उनके उत्थान के लिए सरकार व अन्तराष्ट्रीय स्तर पर भी कार्य व 
अनुसन्धान होते हैं। जिससे कि सभी व्यक्तियों को उचित वातावरण, 
मानसिक व शारीरिक रूप से स्वस्थ हो सके और अपने दैनिक दिनचर्या 
को उचित रूप से निर्वाह कर सके। असमर्थ व्यक्तियों को आवश्यकतानुसार 
सहायता प्रदान हो और अपने देश व राष्ट्र की उन्नति के लिए अपना 
योगदान सम्पूर्ण रूप से दे सके। यह तभी होगा तब व्यक्ति पूर्णरूप से 
स्वस्थ रहेगा और मानसिक तनाव व शारीरिक किसी भी प्रकार के कष्ट 
से मुक्‍त रहेगा। इसी बात को ध्यान में रखते हुए प्रत्येक वर्ग के 
व्यक्तियों के लिये (बाल, महिला, मजदूर, निर्धन) इत्यादि के लिए 
संस्थान / संस्था / स्वयं सेवी संघ कार्य करते हैं। वह इसका प्रचार करते 
हैं। आवश्यकतानुसार व्यक्तियों को सहायता प्रदान करते हें। 


इस प्रकार व्यक्ति के लिए जो शारीरिक व मानसिक स्वास्थ्य के 
लिये आवश्यक होता हे, रोग रहित, उचित पालन-पोषण यह संस्थान 
अपने कार्यक्रमों के माध्यम से देती 21 
संदर्भ 
1. डॉ. गौड़ शिवकुमार - पुन संशोधित संस्करण, नाथ पुस्तक भण्डार रेलवे 
रो. रोहतक-124001 


2. शरीर क्रिया व स्वास्थ्य विज्ञान - म.प्र. के नवीनतम यूनीफाइट 


पाठ्यक्रमानुसार बी.ए. प्रथम वर्ष, विनोद पुस्तक मन्दिर, कार्यालय डॉ. 
रागेय राघव मार्ग, आगरा-2 


3. योजना मासिक पत्रिका फरवरी माह। 


अन्तर्जाल - (www.ncdc.gov.in, www.cheb.nic.in, www.who.int) 
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में प्राणायाम का महत्त्व 


-आदित्य सेमवाल 
शिक्षाचार्य छात्र 


वर्तमान में लोगों के रोजमर्रा की भागदौड़ भरी नौकरी पेशा, शिक्षा 
इत्यादि के इस प्रतिस्पर्धात्मक जीवन शैली में विशेष कर बढ़ते मानसिक 
उलझन और fared स्वास्थ्य पर नियन्त्रण पाने में प्राणायाम्‌ को आज 
के सुस्थित जीवन शैली में शामिल करने की विशेष आवश्यकता दिखाई 
पड़ रही है। जिससे न केवल मानसिक उलझन अत्याधिक क्रोध 
असहनशक्ति इत्यादि पर नियन्त्रण पाया जा सकता है। बल्कि शरीर को 
भी स्वस्थ और सुडौल सुन्दर बनाते हुए मोटापा इत्यादि से भी निजात 
पाया जा सकता हें 


तस्मिन्‌ सति श्वासप्रश्‍वासयोर्गतिविच्छेदः प्राणायामः॥ यो.द. 2/49 


प्राणायाम योग के अष्टांगों में चौथा अंग है जो शारीरिक एवं 
मानसिक दृष्टि से बहुत ही महत्वपूर्ण है। प्राणायाम दो शब्दों से मिलकर 
बना है। (प्राण + आयाम) प्राण का अर्थ जो हमें शक्ति देता है या बल 
देता है। और आयाम का अर्थ मूल शब्द याम में आ उपसर्ग लगने से 
उलटा गमन होता है। अर्थात्‌ प्राणायाम का मतलब प्राण का उलटा गमन 
होता है वस्तुतः कोष्ठ नासिका द्वारा बाहर निकलना प्रश्वास कहलाता है 
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श्वास प्रश्वास की गतियों का प्रवाह रेचक पूरक, और कुम्भक द्वारा बाह्य 
आभ्यान्तर दोनों स्थानों में रोकना प्राणायाम कहलाता है। 
बाह्याभ्यान्तरस्तम्भवृत्तिर्देशकालसंख्याभिः परिदृष्टो 
दीर्घसूक्ष्मः॥यो. द. 2/50 
प्राणयाम करते समय हम तीन मुख्य क्रियाएँ करते है। पूरक, 
कुम्भक, tan! इसे ही हठ योगी अभ्यान्तर, वृत्ति, स्तम्भवृत्ति और बाह्य 
वृत्ति कहते है। अर्थात्‌ श्वास को लेना, रोकना और छोड्ना। 


qa- अर्थात्‌ नियन्त्रित गति से श्वास अन्दर लेने की क्रिया को 
पूरक कहते है। श्वास धीरे-धीरे या तेजी से दोनों तरीक से जब भीतर 
खींचते हैं। तो उसमें लय और अनुपात का होना आवश्यक है। पूरक 
प्राणायाम में प्रश्‍वास की गति का अभाव तो होता ही है पर बाह्य वायु 
को पान करके शरीर के अन्दर धारण करने से श्‍वास स्वाभाविक गति 
का भी अभाव हो जाता है। 


कुम्भक-अर्थात्‌ अन्दर को हुई श्वास को क्षमता अनुसार रोककर 
रखने की क्रिया को कुम्भक और श्वास को अन्दर रोकने की क्रिया को 
लेकर कुछ देर रूकने की क्रिया को बाहरी कुम्भक कहते है। इसमें भी 
लय और अनुपात का होना आवश्यक है कुम्भक में रेचक-पूरक में 
प्रयत्न के बिना केवल विधारक प्रयत्न से प्राणवायु को एकदम जहाँ के 
तहाँ रोक देने से श्वास प्रश्‍वास दोनों की गति का अभाव होता है। 


रेचक अर्थात्‌ अन्दर ली हुई श्वास को नियन्त्रित गति को छोड्ने 
की क्रिया को रेचक क्रिया कहते है। श्वास धीरे-धीरे या तेजी से दोनों 
तरीके से जब छोड़ते है, तो उसमें भी लय और अनुपात का होना 
आवश्यक होता ही है। पर कोष्ठ की वायु को वहिर्विरेचन करके बाहर 
ही धारण करने से प्रश्‍वास की स्वभाविक गति का अभात हो जाता है। 


प्राणायाम के प्रकार - घेरण्ड संहिता तथा हठयोग प्रदिपिका में 
अन्य प्राणायामों का उल्लेख भी मिलता है जो इस प्रकार हैं- 
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1. नाडीशोधन 2. भ्रास्तिका 3. उज्जई 

4. भ्रामरी 5. कपालभाती 6. केवली 

7. कुम्भक 8. दीर्घ 9. शीतकारी 
10. शीतली 11. मुर्छा 12. सूर्य-भेदन 
13. चन्द्रभेदन 14. प्रणव 15. अग्निसार 
16. उद्रीथ 17. नासाम्र 18. प्लावनी 
19. शितायु 


भ्रामरी प्राणायाम भ्रामरी प्राणायाम करते समय भ्रामर अर्थात्‌ 
at जैसी गुंजन होती हे इसी कारण इसे भ्रामरी प्राणायाम कहते हें 
भ्रामरी प्राणायाम से जहाँ मन शान्त होता है वही इसके नियमित अभ्यास 
से और भी बहुत से लाभ प्राप्त किये जा सकते है। 


विधि- सुखासन सिद्धासन या पदमासन में बैठकर सर्वप्रथम दोनों 
हाथों की अंगुलियों में से अनामिका अंगुली से नाक के दोनों.छिट्रों को 
हल्का सा दबाकर रखें। तर्जनी को पाल पर, मध्यमा. को “आँखों पर 
सबसे छोटी अंगुली को होठ पर और अंगूठे फिर श्‍वास को धीमी गति 
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से गहरा खींच कर अंदर कुछ देर रोक कर रखे और फिर उसे धीरे-धीरे 
नाक के दोनों छिद्रों से आवाज करते हुए नाक के दोनों छिद्रों से निकाले 
श्वास छोड़ते GH अनामिका उंगली से नाक के छिद्रों को हल्का सा 
दबाये जिससे कंपन उत्पन्न होगा। जोर से पूरा करते समय भंवरी जैसी 
आवाज और फिर रेचक करते समय भी भंवरी जैसी आवाज उत्पन्न 
होनी चाहिए। 


लाभ-इसे करने से मन शान्त होकर तनाव दूर होता हे इस ध्वनि 
के कारण मन इस ध्वनि के साथ बध सा जाता है। जिससे मन की 
चंचलता समाप्त होकर एकाग्रता बढ़ने लगती है यह मस्तिष्क के अन्य 
रोगों में भी लाभदायक है। 


कपालभाती-मस्तिष्क अग्र भाग को कपाल कहते है। और भाती 
का अर्थ ज्योति होता है कपालभाती प्राणायाम को हठयोग के षट्कर्म 
क्रियाओं के अर्न्तत लिया गया है ये क्रियाएँ है, 1. त्राटक 2. नेति 3. 
कपालभाती 4. धौती 5. बस्ती 6. नौली। आसनों में सूर्य नमस्कार, 
प्राणायामों में कपालभाती और ध्यान में साक्षी ध्यान का महत्वपूर्ण स्थान है। 


विधि-सिद्धासन या पदमासन में बैठकर सासों को बाहर छोड़कर 
क्रिया करे। सासों को बाहर छोड़ने या Gad समय पेट को अन्दर की 
ओर धक्का देना हैं। ध्यान रखे की श्वांस लेना नहीं है। क्योंकि उक्त 
क्रिया में श्वास श्वत: ही अन्दर चली जाती है। 
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लाभ-यह प्राणायाम आपके चेहरे की झुरियाँ और आँखों के नीचे 
का कालापन हटाकर चेहरे की चमक बढाता है। दातों और बालों के 
सभी प्रकार के रोग दूर हो जाते है। शरीर की चरबी कम होती है कब्ज 
गैस, एसिडिटी की समस्या में लाभदायक है। शरीर और मन के सभी 
प्रकार के नकारात्मक तत्त्व और विचार मिट जाते हैं। 


अनुलोम-विलोम-इस प्राणायाम में सांस लेने में व छोडने की 
विधि को बार-बार दोहराया जाता है। इस प्राणायाम को नाडी शोधक 
प्राणायाम भी कहते है। अनुलोम-विलोम को रोज करने से शरीर की 
सभी नाडियों स्वस्थ व निरोग रहती है। इस प्राणायाम को हर उम्र के 
लोग कर सकते है। 


विधि-पद्मासन, सिद्धासन अथवा सुखासन में बैठ जाएं। फिर 
अपने दाहिने हाथ के अंगूठे से नासिका के ad छिद्र को बंद कर लें 
और नासिका के बाएं छिद्र से सांस अंदर की ओर भरे फिर बायीं 
नासिका को अंगूठे के बगल वाली दो अंगुलियों से बंद कर दें। उसके 
बाद दाहिनी नासिका से अंगूठे को हटा दें। और सांस को बाहर निकाले। 
अब दायीं नासिका से ही सांस अंदर की ओर भरे और दायीं नाक को 
बंद करके बायीं नासिका खोलकर सांस को बाहर निकालें। इस क्रिया 
को पहले 3 मिनट तक फिर धीरे-धीरे इसका अभ्यास बढ़ाते हुए 10 
मिनट तक ati 10 मिनट से अधिक समय तक इसका अभ्यास नहीं 
करना चाहिए। इस प्राणायाम को सुबह-सुबह खुली हवा में बैठकर करें। 
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लाभ-इससे शरीर में वात, कफ पित्त आदि के विकार दूर होते 
हैं। रोजाना अनुलोम-विलोम करने से फेफड़े शक्तिशाली बनते हैं। इससे 
नाडियाँ शुद्ध होती है जिससे शरीर स्वस्थ, कांतिमय एवं शक्तिशाली 
बनता है। 


निष्कर्ष-अत: निष्कर्षतः हम कह सकते हैं। कि आज के इस 
प्रदूषित और कम समय वाली जीवन शैली में सुधार कर प्रत्येक 
व्यक्तियों को प्रभात में बैठकर खुली स्वच्छ हवा में प्राणायाम करने की 
अत्यधिक आवश्यकता है क्योंकि यह शुद्ध वायु हमारे शरीर में प्रवेश 
कर न केवल हमें नई ऊर्जा प्रदान करती हैं। बल्कि हमारे विचारों को 
भी स्वच्छ करती हे। 


आज के बदलते शैक्षिक परिदृश्य में विद्यालयों, महाविद्यालयों और 
विश्वविद्यालयों के पाठ्यक्रम में प्राणायाम शामिल करके या प्रात: प्रार्थना 
के उपरान्त सामूहिक रूप से दश मिनट प्राणायाम के लिए निकालकन 
या फिर विशेष रूप से सप्ताह में एक दिन प्राणायाम की शिक्षा देकर 
इससे विद्यार्थियों के स्वास्थ्य में सुधार किया जा सकता है और इसे 
जन-जन तक पहुँचाया जा सकता है और प्राणायाम की शिक्षा से लोगों 
के मानसिक एवं शारीरिक स्वास्थ्य के उन्नयन में महत्वपूर्ण भूमिका 
निभायी जा सकती हे। 
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शारीरिक एवं मानसिक स्वास्थ्य में 
योगासनों की महत्ता 


-अनुप कुमार 
शिक्षाचार्य छात्र 


आज के वर्तमान युग में मानव सब ओर से चिन्ताग्रस्त है। 
अनेकोनेक समस्याएं प्रकृष्ट रूप से मानव जीवन में आ गई है जिससे 
मनुष्य का शारीरिक तथा मानसिक विकास पूर्ण रूप से नहीं हो रहा है। 
जिससे शिक्षा के नये आयाम वंचित हो रहे हैं। शिक्षा की गुणवता गिर 
रही है। योग इस दिशा में महत्त्वपूर्ण भूमिका अदा कर सकता है यदि 
हम योग के आसन को भी लें तो यह भी शिक्षा के क्षेत्र में रामबाण का 
काम करता है। योग का अर्थ ही होता है जोड़ या मिलना योग आपके 
शरीर और आत्मा को एकाकार करना चाहता है। 

आसन-' आस्‌' धातु में 'ल्युट्‌' प्रत्यय (करण अर्थ में) होने से 
ल्‌ तथा ट्‌ का इत्संज्ञा होकर *तस्यलोप:' सूत्र से लोप होकर युवैरनाकौ 
सूत्र से यू को अन आदेश होकर नपुंसकलिंग में 'आसनम्‌' पद बनता 
है। 


व्युत्पत्ति-आस्यते अनेन इति आसनम्‌। यहाँ अनेन पद करण 
(साधन) अर्थ में लिया गया है जिसका अर्थ है-जिससे शरीर को 
स्थिरता तथा सुख की प्राप्ति हो वह आसन कहलाता है। सामान्यतः 
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आसन का अर्थ बैठने से लिया जाता है परन्तु योगदर्शन में आसन का 
अर्थ शरीर की स्थिर-अवस्था विशेष से है जो स्थिरता तथा सुख से पूर्ण 
हो। आंग्लभाषा में इसे Posture कहा जाता है। 


लक्षण / परिषाभा- “स्थिरसुखमासनम्‌' अर्थात्‌ जो स्थिर हो 
तथा सुख स्वरूप हो वही आसन कहलाता हे। यह कई प्रकार के हैं। 
शांति या सुख का अनुभव करना या बोध करना अलौकिक ज्ञान प्राप्त 
करने जैसा है, यह तभी संभव है, जब आप पूर्णत: स्वस्थ हों। अच्छा 
स्वास्थ्य प्राप्त करने के यूँ तो कई तरीके हैं, उनमें से ही एक आसान 
तरीका है योगासन व प्राणायाम करना। भगवान सदाशिव ने आसनों की 
संख्या 84 लाख बताई है जिनमें से 84 आसन सर्वश्रेष्ठ है। इन सब में 
शीर्षासन भी एक महत्वपूर्ण आसन है। 


शीर्षासन 


नामकथन-योगासनों में सबसे महत्वपूर्ण आसन होने के कारण ही 
इसका नाम शीर्षासन रखा गया है। इसके नामकरण में निम्न हेतु दिये 
जा सकते हैं। 


Îl शीर्षासन = शीर्ष + आसन अर्थात्‌ जो आसन शरीर के 
शीर्ष भाग को आधार बनाकर किया जाए उसे शीर्षासन कहा जाता है। 
यहाँ “शीर्ष का आसन'- तत्पुरुष समास अभिमत है। 


9. एक अन्य अर्थ के रूप में कहा जा सकता है कि जो 
आसन सभी आसनों में शीर्ष रूप में विद्यमान हो उसे शीर्षासन कहते हैं। 
यहाँ 'आसनों में शीर्ष है जो'-बहुत्रीहि समास लक्षित है। 


लाभ-गला, छाती, हाथ, पाँव मजबूत होते हैं फेफड़े मजबूत और 
उचित रूप से कार्य करने लगते हैं। सीना चौड़ा और कठोर बन जाता 
है। भूख लगातार बढती जाती है खून का दौरा बराबर ठीक होता है। खून 
शुद्ध बनने लगता है। नेत्रों की ज्योति बढ़ जाती है। शीर्षासन से हमारा 
पाचनतंत्र स्वस्थ रहता है। असमय बालों का झडना एवं सफेद होना दूर 
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करता है। इस आसन से हमारा पूरे शरीर की मांसपेशियाँ एक्टिव हो 
जाती है। इस आसन से शारीरिक बल मिलता है। पेट में स्थित अंगों जैसे 
आमाशय, लिवर, किडनी आदि एक्टिव होते हैं और पाचंन तंत्र ठीक 
रहता हे। 


मानसिक लाभ-मानसिक शक्ति बढ जाती है। हृदय प्रसन्न रहता 
है। कठिन से कठिन कार्य करने में दिल नहीं घबरायेगा। इससे मस्तिष्क 
का रक्‍त संचार बढ़ता है, जिससे की स्मरण शक्ति काफी अधिक बढ़ 
जाती है। आत्मविश्वास बढ़ता है और किसी भी प्रकार का डर मन से 
निकल जाता है। शीर्षासन से रक्‍त का प्रवाह ठीक होता है। मस्तिष्क में 
रक्‍त प्रवाह बढने से दिमाग सक्रिय होता है। 


वैज्ञानिक क्षेत्र में लाभ-ईसा पूर्व विख्यात ग्रीक फिजिशियन 
हिप्पोक्रेट्स में भी रोगी को रस्सियों और पुली की सहायता से सीढ़ियों 
पर उल्टा लटकाते थे। विदेशों में इसे ' इन्वर्जन थैरेपी' के नाम से जाना 
जाता है जिसमें फ्लेक्सिबल बिस्तरनुमा टेबल पर यह आसन किया जाता 
है। पैरों को ग्रिप में बांधने के बाद शरीर को उल्टा लटकाया जाता है। 
इसमें पूरे शरीर का बोझ सिर या हाथों को नहीं उठाना पडता और चोट 
लगने की आशंका भी कम होती है। डिप्रेशन के शिकार लोगों के लिए 
भी यह फायदेमंद है। शीर्षासन से हमारा पाचनतंत्र अच्छा रहता है, रक्‍त 
संचार सुचारू रहता है। शरीर को बल प्राप्त होता है। 


क्रिया-विज्ञान-यह आसन अभ्यासी को मनोकायिक लाभ एवं 
आध्यात्मिक लाभ की प्राप्ति करवाता है। इसका सीधा प्रभाव गर्दन, 
कन्थे, हाथ, पैर, दिमाग, नेत्र आदि अनेक अंगों समेत सम्पूर्ण शरीर पर 
पडता है। 

भुजंगासन या सर्पासन 

नामकरण-भुजंग शब्द का अर्थ है सर्प की वह आकृति जब वह 
फन तानकर अपने शरीर की स्थिति विशेष बनाए। योगासनों में इस 
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आसन में शरीर की आकृति फन उठाए हुए इसी भुजंग अर्थात्‌ सर्प जैसी 
बनती है इसीलिए इसको भुजंगासन या सर्पासन कहा जाता है। 


लाभ-इस आसन से रीढ़ की हड्डी सशक्त होती है। और पीठ 
में लचीलापन आता है। यह आसन फेफड़ों की शुद्धि के लिए भी बहुत 
अच्छा है और जिन लोगों का गला खराब रहने की, दमे की, पुरानी 
खाँसी अथवा फेफड़ों संबंधी अन्य कोई बीमारी हो, उनको यह आसन 
करना चाहिए। इस आसन से पित्ताशय की क्रियाशीलता बढ़ती है ओर 
पाचन-प्रणाली की कोमले पेशियाँ मजबूत बनती है। इससे पेट की चर्बी 
घटाने में भी मदद मिलती है और आयु बढ़ने के कारण से पेट के नीचे 
के हिस्से की पेशियों को ढीला होने से रोकने में सहायता मिलती है। 
इससे बाजुओं में शक्ति मिलती है। पीठ में स्थित इडा और पिंगला 
नाडियों पर अच्छा प्रभाव पड़ता है। विशेषकर, मस्तिष्क से निकलने 
वाले ज्ञानतंतु बलवान बनते है। पीठ की हडिडयों में रहने वाली 
बिमारियाँ दूर होती है। कब्ज दूर होता है। यह आसन कमर, Ue को 
पतला तथा लचीला और छाती को चौड़ा करता है। मोटापे को दूर करता 
है। रक्‍त संचार को तेज करता है। अपच और वायु विकार दूर होते हैं 
भूख बढ़ती है। शरीर में शक्ति और स्फूर्ति को संचार करता है। 


क्रिया-विज्ञान-यह आसन अभ्यासी को मनोकायिक लाभ एवं 
आध्यात्मिक लाभ की प्राप्ति करवाता है। इसका सीधा प्रभाव गर्दन, 
कन्थे, हाथ, पैर, दिमाग, नेत्र आदि अनेक अंगों समेत सम्पूर्ण शरीर पर 
पड़ता है। 


पद्मासन 


नामकथन-पद्मासन का अर्थ होता है कमल यानी कमल का 
आसन। यह योग का एक ऐसा आसन है जिसमें शरीर को कमल के 
आसन में बैठने का आकार दिया जाता है। यह आसन ध्यान में बैठने 
का साधारण सा आसन है जिसके असाधारण लाभ हें। 
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मानसिक लाभ-इन्द्रिय और मन को शांत एवं एकाग्र करता है। 
इससे बुद्धि बढ़ती एवं सात्विक होती है। चित्त में स्थिरता आती है। 
स्मरण शक्ति एवं विचार शक्ति बढ़ती है। पद्मासन मेडिटेशन का कए 
कारगर तरीका है। यह तनाव को कम करने का सबसे सरल उपाय है। 
यह दिमाग को शांत और मन को भटकने से रोकता है। इस आसन से 
आपका ध्यान और ज्यादा केन्द्रित होता है। 


कायिक लाभ-यह आसन पाँवों की वातादि अनेक व्याधियों को 
दूर करता है। इस आसन को नियमित करने से जांघों की और पेट को 
चर्बी कम होती। विशेष कर कटिभाग तथा टाँगों की सन्धि एवं 
सम्बन्धित नस-नाडियों को लचक, दृढ़ और स्फूर्तियुक्त बनाता है। 
श्वसन क्रिया को सम रखता है। सन्धिवात ठीक होता है। इस आसन से 
ब्लड प्रेशर नियंत्रण में रहता है। पद्मासन गर्दन और रीढ़ की हड्डी को 
मजबूत और लचीला बनाता हैं 


वैज्ञानिक लाभ-पद्मासन आपके आध्यात्मिक जीवन के बीच 
संतुलन बनाने का कार्य कर सकता है। शरीर यदि किसी कारणवश 
असंतुष्ट है तो शांति और प्रगति की सम्भावना व्यर्थ है। स्वयं तक 
पहुंचने के लिए शुरुआत शरीर से ही करना होगी। ध्यान मुद्रा में किया 
गया पद्मासन एक बेहतर आसन है जो आपके चित्त को एकाग्र करता 
है। चित्त की एकाग्रता से आप अपने सहयोगी के साथ पूरी सघनता से 
जुड़ते हैं। इस जुड़ाव से संतुष्टि का अहसास होता है। इस आसन से 
हिप के जाइंट, माँसपेशियाँ, पेट, मूत्राशय और घुटनों में खिंचाव होता है। 
जिससे इनमें मजबूती आती है और यह सेहतमंद बने रहते हैं। 


धनुरासन 


नामकथन-धनु का अर्थ होता है-धनुष। इस आसन में धनुषाकार 
आकृति बनाई जाती है। इसलिए इसे धनुरासन कहा जाता है। इसमें हाथों 
का उपयोग सिर, धड और टांगों को ऊपर खींचने के लिए प्रत्यंचा की 
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तरह किया जाता है। शरीर को धनुष के समान टेढा करके फेलाने और 
शरीर को सशक्त बनाने की इस क्रिया से तरुणाई की प्राप्ति होती हे। 


कायिक लाभ-सर्वाइकल, स्पोंडोलाइटिस, कमर दर्द एवं उदर 
रोगों में लाभकारी आसन है। मूत्र-विकारों को दूर Ht Yat को पुष्ट 
बनाता है। धनुरासन करने से रीढ़ की हड्डी में लचीलापन आता है। यह 
आसन रीढ़ की हड्डी के दर्द में लाभदायक होता है। अपच, अजीर्ण 
और पेट के विकारों को दूर करता है। यह आसन कंधों और पैरों को 
मजबूत बनाता है। श्वास की क्रिया व्यवस्थित चलती है। मेरुदंड को 
लचीला एवं स्वस्थ बनाता है। 


वैज्ञानिक लाभ-इस आसन से पुरुषों की इरेक्टाइल डिस्फक्शन 
की समस्या तो दूर होती है। साथ ही, कमर व पीठ के दर्द में भी आराम 
होता है। आज पूरी दुनिया मोटापे से परेशान है अगर आप बिना जिम 
जाए पेट की चर्बी को घटाना चाहते हैं, तो धनुरासन करें। धनुरासन से 
पेट की चर्बी कम होती है। 


वज्रासन 


नामकथन-व्रजासन का अर्थ है बलवान स्थिति। पाचनशक्ति, 
वीर्यशक्ति तथा स्नायुशक्ति देने वाला होने से यह आसन वज्रासन 
कहलाता है। 


कायिक लाभ-1. वज्रासन से रक्‍त का संचार नाभि केन्द्र की 
ओर रहता है। इससे पाचन शक्ति बढ़ती है और पेट से संबंधित रोग भी 
दूर होने लगते हैं। 


महिलाओं के लिए भी व्रजासन उपयोगी है। 


हेवी डाइट के बाद तुरंत सोने या बैठकर टीवी देखने से हमें 
डाइजेशन संबंधी समस्याएं हो ही जाती है। ऐसे में अगर आप रोज खाने 
के बाद टीवी देखने या तुरंत सोने के बजाय वज्रासन को अपने रुटीन 
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में शामिल करेंगे तो यकीनन आप डाइजेशन से संबंधित समस्याओं से 
दूर रहेंगे। 

वज्रासन को आप दिन में कभी भी कर सकते हैं लेकिन यह 
अकेला ऐसा आसन है जो खाने के तुरंत बाद यह आसन बहुत अधिक 
प्रभावी होता है। यह न सिर्फ पाचन की प्रक्रिया ठीक रखता है बल्कि 
लोवर बैकपेन से भी आराम दिलाता है। 


तनाव से मुक्ति वज्रासन की मुद्रा में कमर और पैरो की 
मांसपेशियों का तनाव दूर होता है और ज्वाइंट्स खुलते हैं। अधिक चलने 
या देर तक खडे होने के बाद इस आसन की मदद से आराम महसूस 
होगा। रोगों से रखता है दूर। नियमित तौर पर वज्रासन का अभ्यास 
वेरिकोज वेन्स, ज्वाइंट पेन और गठिया जैसे रोगों से दूर रखने में 
मददगार है। इसके अलावा मांसपेशियों से जुडी समस्याओं में भी यह 
आसन मददगार है। 


श्वास संबंधी व्यायाम इस आसन के दौरान गहरी श्वास लेने और 
छोड्ने की क्रिया श्वास से जुड़ी समस्याओं को दूर करने में मददगार है। 
इस आसन का नियमित अभ्यास श्वसन प्रक्रिया में फायदेमंद है। 


वजन घराने में मददगार वज्रासन के नियमित अभ्यास से वजन 
घटाने में मदद मिलती है। यह शरीर के मेटाबॉलिज्म को ठीक रखता 
और मांसपेशियों को लचीला बनाता है। इस आसन से पाचनतंत्र सुगम 
रहता है और पेट की दूसरी बीमारियाँ भी दूर होती हैं। वज़ का अर्थ 
होता है कठोर। इसीलिए इसका नाम वज्रासन है क्योंकि इसे करने शरीर 
मजबूत और स्थिर बनता है। यही एक आसन है, जिसे भोजन के बाद 
भी कर सकते हैं। इसके अभ्यास से पाचन शक्ति को बढ़ाने में मदद 
मिलती है। जठराग्नि प्रदीप्त होती है, उदर वायु विकार दूर होते हैं। रीढ़ 
की हड्डी और कंधे सीधे होते हैं और शरीर में रक्‍त-संचार सही ढंग 
से होता है। यह aint की मांसपेशियों को भी मजबूत बनाता है। साथ ही 
गैस और कब्ज की समस्या नहीं होती हैं 
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इसके करने से अपचन, अम्लपित्त, गेस, कौ निवृत्ति होती है। इस 
आसन को सबसे पहले 10 सेकेंड करें, फिर 20 सेकेंड तक बढाएँ 
कुछ दिन तक लगातार अभ्यास करने पर आप एक मिनट तक वज्रासन 
करने लगेंगे। भोजन के बाद 5 से लेकर 15 मिनट तक करने से भोजन 
का पाचन ठीक से हो जाता है। वैसे दैनिक योगाभ्यास में 1-3 मिनट 
तक करना चाहिए। घुटनों की पीड़ा को दूर करता है। यह ध्यानात्मक 
आसन भी है। इसमें कुछ समय तक अपनी सुविधानुसार बैठना चाहिए। 


वैज्ञानिक लाभ-पाचन में मददगार वज्रासन के दौरान शरीर के 
मध्य भाग पर सबसे अधिक दबाव पड़ता है। इस दौरान पेट और आंतों 
पर हल्का दबाव पड़ता है जिससे कांस्टिपेशन की दिक्कत दूर होती है 
और पाचन ठीक रहता है। काग का गिरना अर्थात्‌ गले के टान्सिल्स, 
हड्डियों के पोल आदि स्थानों में उत्पन्न होने वाले श्वेतकण को संख्या 
में वृद्धि होने से आरोग्य का साम्राज्य स्थापित होता है। फिर व्यक्ति 
बुखार से सिरदर्द से, कब्ज से, मंदाग्नि से या अजीर्ण जैसे छोटे-मोटे 
किसी भी रोग से पीड़ित नहीं रहता, क्योंकि रोग आरोग्य के साम्राज्य 
में प्रविष्ट होने का साहस ही नहीं कर पाते। 


मत्स्यासन 


नामकथन-मत्स्य का अर्थ है-मछली। इस आसन में शरीर का 
आकार मछली जैसा बनता है, अतः यह मत्स्यासन कहलाता है। 
मत्स्यासन को करने वाले बिना हिले-डुले पानी में घंटों तैर सकते हैं, 
इसलिए इसे मत्स्यासन कहते है। 


मानसिक लाभ-इससे आँखों की रोशनी बढ़ती है। गला साफ 
रहता है तथा छाती और पेट के रोग दूर होते हैं। रक्ताभिसरण की गति 


बढ़ती है, जिससे चर्म रोग नहीं होता। दमे के रोगियों को इससे लाभ 
मिलता है। पेट की चर्बी घटती है। खाँसी दूर होती है। 
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कायिक लाभ-इस आसन को करने से सांस के सभी रोगों में 
लाभ होता है। यह आसन चेहरे के तंतुओं पर विशेष प्रभाव डालता हे 
तथा पूरे मेरुदंड को प्रभावित करता है और उसकी गड्बड्यों को दूर 
करता है। यह आसन गर्दन पर जमा चर्बी को कम करता है और गर्दन 
व कमरदर्द के लिए यह एक अच्छा आसन हैं यह आसन पेट कौ 
मांसपेशियों को क्रियाशील बनाता है तथा छोटी आंत तथा मलद्वार भी 
सही रूप से काम करने लगता है। यह आसन अपच को खत्म करता 
है, कब्ज को दूर करता है, वायु विकार दूर करता है तथा भूख को 
बढ़ाता है। इस आसन के द्वारा शरीर में शुद्ध खून का निर्माण एवं संचार 
होता है जिसके कारण चेहरे पर चमक आ जाती है। यह आसन लगातार 
करते रहने से दमा रोग ठीक होता है, श्वासनली की सूजन दूर होती है 
तथा खांसी व टाँसिल में भी लाभकारी है। इससे थायरायड एवं 
पैराथायरायड ग्रंथियों को भी लाभ मिलता है। यह आसन स्त्रियों के 
गर्भाशय सम्बन्धी सभी बीमारियों को जल्द ठीक करता है तथा 
मासिकधर्म सही समय पर लाता है। यह आसन छाती को चौड्कर उसे 
स्वस्थ बनाए रखने में सक्षम हे। 


वैज्ञानिक लाभ-इस आसना के द्वारा ग्रीवा की कशेरूका और 
मांसपेशियाँ आगे-पीछे खिंचने से लचीली व मजबूत बनती है। संस्थान, 
आमाशय, यकृत, गुर्दे और फेफड़ों पर प्रभाव डालकर इन अंगों से 
संबंधित रोगों में यह आसन चमत्कारिक लाभ देता है। इस आसन से 
फेफड़े, श्वसन नलिका और स्वर ग्रंथि के विकार दूर होते el फेफड़े 
में अतिरिक्त हवा भरने से उनके बंद कोष खुल जाते el आसन दमा, 
क्ष्य व अन्य श्वसन संस्थान के रोगों में लाभ प्रदान करता है। 
सर्वांगासन के बाद यह आसन किया जाए तो सर्वांगासन के दौरान गर्दन 
और ग्रीबामणि की पेशियों में जो तनाव आता है, वह दूर हो जाता है। 
यह आसन मेरुदंड और पीठ दर्द के रोगों के लिए भी लाभकारी है। 
गैस्ट्रिक, गले से संबंधित रोग, उच्च रक्तचाप, हाइपो थॉयरोयड आदि में 
भी उपयोगी है। 
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अत एव हम देखते हैं कि यदि योग के एक अंग का इतना 
महत्त्वपूर्ण है तो समस्त योग का शारीरिक तथा मानसिक सबलता 
बढाकर शिक्षा के क्षेत्र में महत्त्वपूर्ण स्थान रखता हे। यदि व्यक्ति 
शारीरिक तथा मानसिक रूप से स्वस्थ है तभी वह शिक्षा के क्षेत्र में 
क्रियान्वित होते हुए अपना अत्यन्त सबल तथा सजग योगदान दे सकता 
है। पाश्चात्य दार्शनिक अरस्तु महोदय ने कहा भी है- “स्वस्थ शरीर में 
ही स्वस्थ मस्तिष्क का निवास होता है।' 
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-सरिता 
शोधछात्रा, शिक्षाशास्त्र विभाग 


हमारे शैक्षिक, नैतिक, सामाजिक, सांस्कृतिक आध्यात्मिक आदि 
मूल्यों की उपादेयता एवं औचित्य के साथ जुड़ा हुआ अत्यन्त सार्थक 
एवं सटीक प्रश्‍न यह है कि हमारी जीवन-शैली कैसी है और कैसी 
होनी चाहिए? हम किस प्रकार की जीवन शैली अपनाना चाहते हैं? 
जीवन में सफलता का एक महान सूत्र है अपनी जीवनचर्या को सात्विक 
और संयमित बनाना। सुस्थित मूल्यपरक जीवन शैली ही आत्मिक, 
सामाजिक तथा व्यक्तिगत बल प्रदान करता है संस्कार, प्रकृति और 
प्रवृत्ति मनुष्य के जीवन निर्माण में भूमिका निभाते है जिसका जीवन 
संयमित अनुशासित और नियमित है उन्हीं की जीवन शैली सुस्थित 
रहती है। जीवन में अपने अज्ञान के कारण ही समस्यायें आती हैं उचित 
समय में उचित निर्णय न ले पानें के कारण उन समस्याओं का जाल 
बढता जाता है यदि मनुष्य के मूल्य स्थायि होंगे तभी वह कठिन 
परिस्थितियों में भी उचित निर्णय ले सकेगा। अपने आप को जानना 
अपने आप को देखना और अपने आपको समझना ही हमारी जीवनचर्या 
कौ सच्चाई है। 


सर्वमान्य सत्य है कि मूल्य सामाजिक जीवन को बनाए रखने के 
लिए नितान्त आवश्यक है, शिक्षा के द्वारा ही सामाजिक जीवन में 
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उत्थान लाया जाता है, नैतिक आदर्शों मूल्यों से शिक्षार्थी को परिचित 
कराना शिक्षा का मूल कार्य है। ऐतिहासिक दृष्टि कोण से भी यह बात 
सिद्ध होती है। प्रत्येक समाज अपनी संस्कृति के मूल्यों को अंगीकार 
नहीं कर पाते। ऐसे व्यक्तियों को समाज से अलग-थलग कर दिया जाता 
है। जिस पर हमारी जीवन शैली भी निर्भर करती है, जीवन शैली को 
सुस्थिर बनाने में हमारे मूल्यों का महत्वपूर्ण योगदान रहा है, क्योंकि 
मूल्यों को हम परम्पराओं के रूप में सीखतें हैं। और इस समाज क 
विकास में योगदान देते हैं। 


वर्तमान काल में मूल्यों को सिखाने का उत्तरदायित्व भी सभी 
शैक्षिक गतिविधियों पर है। अर्थात्‌ रेडियों, समाचार, पत्रिकाएँ, टेलिविजन, 
फिल्म आदि के माध्यम से मूल्यों को सिखाया जाना चाहिए। परिवार, 
विद्यालय, समुदाय, धार्मिक संगठन को भी इसे अपना कर्तव्य स्वीकार 
करना चाहिए। ऐसी स्थिति में ही मूल्यों को व्यक्ति अपनाकर समाज कौ 
प्रगति में योगदान दें व अपनी जीवन शैली को भी सुस्थिर बना सकेगा 
ऐसी स्थिति कैसे पैदा की जाए? छात्रों को सुस्थिर जीवन शैली को बनाने 
के लिए नैतिक मूल्यों का बोध कैसे? कराया जाए? ये गम्भीर प्रश्न हें 


क्योंकि मृगतृष्ण के समान सुख की खोज में आज का मानव एक 
ऐसी दौड़ में शामिल हो गया है जिसका कोई अन्त नहीं हैं। भौतिकता 
की अच्छी दौड में आध्यात्मिकता कहीं विलुप्त हो गई हें 


धृति क्षमा दमोऽस्तेयं शोचमिन्दियनिग्रहः। 
धीर्विद्या सत्यमक्रोधो दशकधर्मलक्षणम्‌॥।' 


जैसे धर्ममस मानव-मूल्य केवल पुस्तक में पढ़ें सिद्धान्त मात्र रह 
गए हैं आज समाज में प्रतिष्ठा पाने का एक सीधा तरीका मानव ने खोज 
लिया है कि ढेरसारा धन कमाकर दुनिया की हर खुशी खरीद सके “तेन 
त्यक्तेन भुज्यीथाः' जैसे उपदेशों का कोई पालना करने वाला नहीं। 
बाजारवादी व उपयोगवादी, पुंजीवादी संस्कृति बढ़ रही है, अच्छी 
सुविधाएं मिलना ही जीवन का लक्ष्य रह गया है। अब इस से कोई फक 
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नहीं पड़ता के धन कैसे कमाया गया यही मूल्यों का क्षरण है इसी के 
कारण हमारी जीवनचर्या अस्थिर व अस्त व्यस्त हो गयी है। 
प्रमुख चुनौतियाँ 

७ अपनी चित्त-वृत्तियों को व्यवस्थित केसे करें? 

७ अपना शारीरिक एवं मानसिक विकास केसे करें? 

७ आदर्श पालक एवं नागरिक केसे बनें? 

७ मानसिक शान्ति कैसे प्राप्त हो? 

० विद्यार्थियों में सत्य, सहयोग, प्रेम और करुणा, शान्ति एवं 
समानता, स्वतन्त्रता, भ्रातृत्व, श्रम-गरिमा एवं वैज्ञानिक दृष्टिकोण 
जैसे मौलिक गुणों का विकास केसे करें? 

७ मूल्यों से सम्बन्धित अनिवार्य तत्त्वों की चर्चा कब, कहाँ, 
कैसे की जाये। 

० मनुष्यों में विशिष्ट मूल्यों को अनुस्यूत करने के साधन केसे 
हों? 

० मूल्यों की महत्ता तथा उपादेयता को उभारा कैसे जायें? 

मानवीय नैतिक मूल्य 


मानवीय जीवन मूल्य जो जीवन को अस्तित्व व गति प्रदान करें 
वही मूल्य है? अथवा मूल्य वे मानदण्ड हैं, जो संपूर्ण संस्कृति एवं 
समाज को अभिप्राय और सार्थकता प्रदान करते हैः, जिन स्तम्भों पर 
मानव ने सभ्य और सुसंस्कृत जीवन का प्रसाद खड़ा किया है, उनका 
नाम ही मानव मूल्य है अथवा मनुष्यत्व की रक्षा के निमित्त जिन गुणों 
की अपेक्षा की जाती है, वे ही मानवीय मूल्य से अभिप्रेत है अथवा 
मानवीय नैतिक मूल्यों को इस तरह परिभाषित कर सकते है कि मानव 
के लिए करणीय है? और क्या अकरणीय? इन विषयों का मार्ग दर्शन 


CC-0. Lal Bahadur Shastri University, Delhi. Digitized by Sarvagya Sharada Peetham 


446 बदलते शैक्षिक परिदृश्य में मानसिक एवं शारीरिक स्वास्थ्य 


जिन तत्त्वों के द्वारा किया जाता है उन्हें मानवीय नैतिक मूल्य कहते हैं, 
अर्थात्‌ मानव के नैतिक मूल्य वहीं है, जो समाज को संगठित और 
आत्मोपलब्धि में सहायक होते हैं। मानवीय नेतिक मूल्यों को हम दो 
भागों में विभाजित कर सकते हैं- 


1. व्यक्तिगत (व्यक्तिपरक मूल्य) 
2. सामाजिक (समाजपरक मूल्य) 


e प्रथम- मन, वचन, कर्म, विवेकज्ञान, सत्याचरण आदि 
व्यक्तिपरक मूल्य है। 


० द्वितीय- समत्त्वभावना, मैत्री, सत्संगति, दान, धर्म, परोपकार 
अतिथि-सत्कार आदि समाजपरक मूल्य हैं। 


इसके अतिरिक्त इन्हें दो भागों में विभक्त किया जा सकता है 
यथा- 


(1) व्यक्तिगत मूल्य 


(क) व्यवहारसम्बन्धित (ख) लौकिक प्रायोगिकबुद्धि 
नैतिक चिन्तन (Practical wisdom) 
(2) सामाजिक मूल्य 


(क) व्यवहारसम्बन्धित (ख) लौकिक प्रायोगिकबुद्धि 
नैतिक चिन्तन (Practical Wisdom) 


व्यक्तिगत / सामाजिक व्यवहारसम्बन्धि नैतिक चिन्तन- 
संस्कृत-कथा-साहित्य वाङ्मय में त्याग, उदारता, दया, परोपकार शान्ति, 
संतोष, सत्य-परायणता, क्षमा, सहिष्णुता आदि के स्थान-स्थान पर दर्शन 
होते है। ये मानवीय गुण है और ये मानव का सतत बहुविध अथवा 
सर्वागीण विकास करते हैं वस्तुत: मानवीय नैतिक-मूल्यों की दृष्टि से 
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हम संस्कृत कथावाड्मय पर दृष्टि डालें तो ज्ञात होता है कि 
संस्कृतकथा-वाङ्मय नीति तत्त्वों से परिपूर्ण हैं, कथाओं में मानवीय 
नैतिक मूल्य सर्वत्र प्राप्त होते हैं कथाओं में प्रतिपादित नैतिक मूल्य 
सर्वत्र मूल्य सर्वत्र प्राप्त होते हैं, इन कथाओं में प्रतिपादित मानव के 
नैतिक मूल्य किसी स्थान, देश, काल और धर्म की परिधि में बंधे हुए 
नहीं हैं अपितु शाश्वत सार्वभौम सार्वकालिक है, इन नीतिपरक कथाओं 
में जहाँ एक और सत्यवादित, गुरुजनों के प्रति सम्मान, त्याग, सदाचार, 
सत्संगति, अतिथि-सत्कार जैसे सर्वाधिक महत्वपूर्ण मानवीय नैतिक-मूल्य 
दृष्टिगोचर होते हैं वही दूसरी और पारिवारिक सौमनस्य, विश्व-बन्धुत्व 
की भावना, देशानुराग आदि परिक्षित होते हैं। 


लौकिक प्रायोगिक बुद्दि (Practical wisdom) 


मनुष्य के व्यवहारिक सामाजिक आचरण में लौकिक प्रायोगिक 
बुद्धि अत्यन्त प्रभावात्मक पक्ष है, ये विद्यालय के प्रांगण में छात्रों का 
आलोचनात्मक चिन्तन प्रवृत्ति का प्रभावपूर्ण विकास करती है, अध्यापकों 
के लिए कक्षा-शिक्षण में उपयोगी है ये मूल्यों के स्पष्टीकरण में उनको 
सहायता करती हे क्रिया के आधार पर इसे निम्न प्रकार से वर्गीकृत करा 
जा सकता है। 


सुस्थिरजीवन शैली के प्रमुख घटक 


1. स्वतन्त्ररूपेण चयनम्‌ 


यदि व्यक्ति का मूल्यों का स्वयं चयन करता है तब वह 
वास्तविक रूप से स्वीकारने में अधिक प्रयत्नशील एवं शक्ति-सम्पन्न 
व्यक्तियों की अनुपस्थिति में मूल्याधारित आचरण करता है, अतः व्यक्ति 
व्यवहार से निर्देशित मूल्य तब उसका स्वतन्त्र चयन परिणाम स्वरूप 
स्थापित होता है। 
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2. विकल्पेषु चयनम्‌ 

मूल्य तब प्रायोगिक बौद्धिक परक होता है जब व्यक्ति के सम्मुख 
एक से अधिक विकल्प होते है और तब उसमें कुछ चयन करने में वह 
स्वतन्त्र हो। 

3. परिणामेषु विचारं कृत्वा चयनम्‌ 

अक्सर हम जल्दी में मूलयों को चुनते वो विवेकपूर्ण नहीं माने 
जाते। केवल उन्हीं को हम जीवन में सही मानते हैं जो निर्देश प्रदान में 
समक्ष हैं व जिसके महत्त्व के विषय में चिन्तन-विचार-विमर्श करके 
चयन करे। अत: चयन से पूर्व व्यक्ति प्रत्येक विकल्प के परिणाम को 
स्पष्टरूप से ज्ञान के प्रयास से चुनें। 


4. अनुमोदन्‌ 


यथा जब हम किसी वस्तु के लिए विचारादि का महत्व देते हैं तब 
आनन्द की अनुभूति होती है। मूल्यों के चयन में हमें कोई भी परिस्थिति 
हो बन्धन की अनुभूति न हो तब उस मूल्याधारित व्यवहार में हम प्रसन्न 
होते है। 


5. यथार्थानुसारेण कार्यम्‌ 


जब हम अनेको विकल्प में पर्याप्त विचार करके स्वतन्त्रतापूर्ण 
चयन करते हैं एवं स्वयं के आदर्श चयन में अपनी प्रतिष्ठा होती है, तब 
आवश्यकता पडने पर हम दृढतापूर्वक स्वयं के मूल्यचयन में समर्थ होते 
हैं। 

6. मूल्यानां ग्रहणम्‌ 


मूल्य जीवन को प्रभावित करते हैं, एवं हमारे विभिन्न दैनिक 
व्यवहार में मूल्य परिलक्षित होते है जिस समय हम धन और शक्ति खर्च 
करते है। ये हमारे मूल्यों को पोषित करते है। 
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7. पुनरावृत्ति 


मूल्यों का स्थायित्व होता हे इसका जीवन में एक निश्‍चित प्रतिमान 
हैं। जब जीवन में मूल्यों का निर्धारण एवं चयन होता है तब जीवन को 
अनेक परिस्थितियों में भिन्न-भिन्न समय उसकी अभिव्यक्ति होती है।* 


उपाय (सुस्थिर जीवन शैली बनाए रखने के प्रमुख उपाय) 


सकारात्मक विचारोयुक्त जीवन शैली। 

स्वस्थप्रतिस्पर्द्धा हो। 

तनावमुक्त परिवेश। 

आध्यात्मिकवाद व भौतिकवाद जीवन शैली में सामंजस्य हो। 
कर्त्तव्यनिष्ठता 

मैत्रीपूर्ण व सहयोग की भावना 


मनुष्यों में मूल्यों को अनुस्युत करने के साधनों का प्रस्तुतीकरण 
व उपयोग 


आज के भौतिकवादी युग में नैतिक मान्यताओं से हमारी आस्था 
हटती जा रही है, पर उसके दुष्परिणाम हमारे सम्मुख परिलक्षित है, 
अतः शिक्षा मूल्यों से तटस्थ रहकर हमारा भला नहीं हो सकता, हमारा 
भला तभी हो सकता है जब मूल्य हमारे जीवन का एक अभिन्न अंग 
बन जाए। शिक्षा को यह कार्य करना है अत: मूल्यों की शिक्षा चाहे हम 
प्रत्यक्ष तरीके से दे या अप्रत्यक्ष रूप से हमें शिक्षा भावी नागरिकों को 
मूल्य परक आदशों को व्यवहार में लाने का अवसर देना चाहिए अतः 
मूल्य शिक्षा पाठ्यक्रम में स्वभाविक रूप से प्रवेश करे इसके लिए पूरे 
समाज का वातावरण मूल्यपरक शिक्षा से ओतप्रोत हो, जिसकी आज 
विश्व समाज को परम आवश्यकता है, तभी जीवनचर्या नियमित हो 


सकेगी। 
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Mental Health in Sociological and 
Psychological Perspective : A Criti- 
cal Analysis 


—Prof. Rachna Verma Mohan 
Department of Education 


The man of today is becoming materialistic day by day. His 
environment has also become materialistic from non materialistic 
which has given rise to various problems. With tremendous scientific 
and technological advancement, everyone is busy in achieving 
material goals which has resulted in loss of peace of mind. Human, 
moral, spiritual and ethical values are declining. Materialistic outlook 
along with competition symbolizes modernization during the present 
century. These problems are taking the man from simplicity of 
behavior to complexity of behavior. Competition has made life 
more complex. Stress, anxiety, conflicts and frustration have 
become common features of every person’s life. This is the reason 
why the man is suffering from high blood pressure, obesity, various 
types of pains in the body as well as mental diseases. 


Sociological Perspective 


Education today is mostly concerned with acquisition of 
knowledge and passing of examination in order to achieve 
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economic gains. Education which is necessary for building up an 
integrated and mentally healthy person is not getting due attention. 
Access to white collar jobs with monetary and other perks has 
become the ultimate concern of a person without any care of 
mental health/peace. Negative passions like hatred, violence, sense 
of frustration and insecurity are visible everywhere. There is no 
congruence between man’s outer actions and inner feelings. This 
loss of congruence results in loss of mental health. 


Mental Health 


Bernard (1952) defined mental health as the adjustment of 
individuals to themselves and world at large with a maximum of 
effectiveness, satisfaction, cheerfulness and socially considerate 
behavior and the ability of facing and accepting the realities of life. 
Mentally healthy individual adjusts with himself and with others 
with maximum effectiveness. Adjustment gives him satisfaction and 
he feels happy. He develops the ability of facing and adjustment. 
Good mental health also demands socially considerate behavior it 
means appropriate behavior from other’s point of view. So it can 
be said that mental health is a viewpoint of person towards all 
aspects of life. Mental health does not mean absence of diseases 
only but it is a process of working more and more for maximum 
self- realization as human happiness depends on person’s 
perception. 


Factors Affecting Mental Health 
1. Heredity: It affects person’ behavior, personality and 


growth of mental and physical abilities, 


2. Physical Health: If a person suffers from various 
diseases simply or seriously or disease prolongs he 
develops mental conflict, complexes and frustrations, 
which affect his mental health. 
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3. Family: Family plays an important role in maintaining 
good mental health .If a child does not get proper 
affection and love, protection and care he can develop 
physical and mental disorders. 


4. Emotional Conditions: Child learns emotional 
expressions, adjustment in various situations, language 
and expressions of his feelings in his family. If a child 
learns these things wrongly he can very soon become a 
victim of mental disorders. Proper expression of 
emotions is very important for mental health. A person 
should know how and when to express which emotion 
and he should not suffer from heightened emotionality. 


5. School Environment: It is also an important factor 
which affects mental health of the students. Here role of 
teachers, classmates and type of institution are important. 
Besides these factors religion, unemployment, political 
instability, lack of recreation, changing values and social 
changes etc are some other factors which affect mental 
health. 


Traits Showing Poor Mental Health of the Child 
Cronbach (1973) has described various traits which show 


poor mental health of the child such as- 


1. Carelessness 2. Cheating 3. Cruelty 4. Destroying material 
5. Disobedience 6. Restlessness 7.Fearfulness 8.Heterosexual 
activities 9. Impertinence 10. Interrupting 11. Unsocial 12. 
Suspiciousness 13. Untruthfulness 14. Unreliable etc. 


These traits should not be left unattended otherwise they will 
result in serious mental disorders and disintegration of personality. 


Psychological Perspective 


Adjustment and Maladjustment: In this context concept of 
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adjustment and maladjustment is important. If an individual 
participates intelligently and whole heartedly In what is going on in 
his environment, is a well adjusted person .If his participation is 
not intelligent his adjustment lacks something on the side of 
observation and knowledge. If he is not happy his adjustment 
lacks something on the side of emotion and interest. Sometimes 
the person finds more suitable environment in first one, but often 
the best solution lies in readjustment. In mental health problems 
maladjustment differ in degree rather than in kind from the minor 
maladjustment of which everyone has some small share . These 
maladjustments are due to bias and conflict of motives or frustration 
of desires. These can be classified into following mental states— 


e Stress: According to C.N .Gofer & N. H. Appley 
(1964) “Stress is the state of the organism when he 
perceives that his well being (or integrity) is endangered 
and that he must elevate all of his energies to his 
protection.” In stressful state tension and restlessness 
both are mixed. The amount of stress in a person depends 
upon the evaluation he does of himself of the ability to 
face and struggle with adverse situations .Stress is found 
in greater amount in the people lacking sense of 
responsibility. 

e Pressure: It is a form of psychological stress in which 
an individual feels that he or she must live up to a 
particular standard of behavior or adapt to rapid change. 
Generally various Internal pressures of person contribute 
him to maintain his self esteem. When internal pressures 
are constructive, the person adopts or adjusts with higher 
norms due to his higher physical or mental abilities or 
popularity. When internal pressure is destructive, the 
person thinks himself to be unsuccessful or impossible 
to reach his destination. In modern age, every person is 
under social, psychological or emotional pressures. 
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Adjustment and maladjustment depends upon succeeding 
or failing to adjust in these situations . These pressures 
force a person to speed up intensity or change the 
direction of goal oriented behavior, 

e Anxiety: Anxiety isa common symptom found in all 
persons of modem age .It is a generalized feeling of fear 
and apprehension .C. O.Shielberger (1960) has classified 
anxiety into two parts— 

Trait Anxiety: This type of anxiety is a permanent 
characteristic of aman. This is found in various degrees in different 
people. 

State Anxiety: This type of anxiety is related to some specific 
situation. Its intensity changes with time to time and with situation 
to situation. 

e Conflict: Conflict is the state in which two situations 

arise and satisfaction of both is not possible at one time. 
There are three types of conflicts- 

* Approach - Approach - Two positive stimuli arise 

* Avoidance-Avoidance-Two Negative stimuli arise 

* Approach - Avoidance - One positive - One negative 

motive emerge 

® Frustration: Frustration is that state of organism resulting 
when the satisfaction of motivated behavior is hindered 
or becomes impossible. It may be due to physical barrier, 
in which the reward is reduced, the response is delayed. 
When success is expected, failure or punishment is 
received. 


Sources / Causes of frustration 
(i) | Competition 
(ii) High level of aspiration 
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(ii) Inborn disabilities - Blindness, deafness, stammering 
leads to inferiority complex. 

(iv) External factors - Natural environment related factors, 
accidents, political causes, social obstacles, lack of 
resources, failures, meaninglessness etc. 

All these mental states lead to maladjustment which adversely 

affects mental health of the person. 


Theories of Maladjustment 


Psychiatrists have formulated a number of theories 
contradicting one another except on the point that the 
maladjustment is due to conflict of motives or frustration of desires. 
Motives are related to three types of demands of the individual- 
the demand for pleasure, for achievement and for security. 
According to Freud’s theory maladjustment results from frustration 
of the demand for pleasure. The young child finds sources of 
pleasure in nursing, cuddling and other loving behavior of the 
mother. As he grows, he becomes used to solid food other than 
mother’s milk. In this process of elimination and in being deprived 
of some of devotion of the mother, he finds his desire for unlimited 
pleasure blocked and is thrown into conflicting situation which 
contains, according to Freud, the germs of atl life future 
maladjustments. 


According to Adler, maladjustment arises from frustration 
of the individual’s demand for achievement. The child’s fundamental 
desire is demand for superiority and to overcome the inferiority 
inherent in his status as a little child. His demand for superiority is 
subject to continual frustration and makes it difficult for him to 
adapt the give and take of a socialized human being. In this process 
child devises for himself a peculiar style of life which gives him 
some sense of superiority though it is not always suitable for real 
achievement. Other psychoanalytical group laid most stress on 
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the demand for security as a cause of maladjustment. Little child 
may feel insecure in many ways. He is weak and helpless without 
anybody’s support .If he is warned too much against the common 
dangers of life, his mother leaves him due to any reason, takes 
brief vacation from home duties, and he is apt to feel deserted. If 
he is scolded, he feels deprived of affection and momentarily at 
least cast adrift in a hostile world. The child does not show this 
feeling of insecurity and it may be continued in his adult struggle 
for existence and social recognition. All theories emphasized on 
certain difficulties in the way of an easy adjustment to life’s 
conditions. 


Ways of Helping Maladjusted Individuals 


For good mental health adjustment is necessary. A child’s 
maladjustments can be handled quite directly. A counselor from 
outside the home secures the child’s confidence. Cooperation of 
the parents must be secured and often their behavior towards the 
child needs to be changed. Solutions should be found in the light 
of facts. "Facing the facts" is the main principle. For sound 
mental health of the child, parents should take following measures- 


e Proper love and affection should be given by the parents. 


° Legitimate needs of the child should be fulfilled so that he 
will not feel neglected. 


e Proper guidance should be given so that he will not feel 
helpless. 


e Donotcriticize the child. 

e Parents should not be over anxious about the future of the 
child. Too many expectations adversely affect the mental 
health of the child. 

e Parents should not quarrel in the presence of the child. In 
this situation the child can become nervous. 
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e Parents should not overprotect or reject the child. 
e Parents should give emphasis on adjustment with others. 


School can also contribute in the development of good mental 

health of the child in the following ways- 

e School environment should be conducive for learning, free 
from fear, tension, feeling of caste, creed, religion, SES 
etc. 

e Freedom of expression should be given so that students 
don’t feel frustrated. 

e Through co-curricular activities feelings of adjustment, 
cooperation and team feeling should be developed. 


e Students should be encouraged to read good literature 
for good mental health. 


e Proper guidance should be provided. 


e Classes in human relations, sex education and moral 
education should be organized in schools because it helps 
in resolving mental conflict. 


In psychological perspective poor mental health/ 
maladjustment of an adult cannot be handled directly because 
their sources lie far back in the individual’s experience and may 
have been forgotten. An irrational fear often dates back to 
childhood. If old memories can be revived, the individual may 
throw off the childish fear and regain his self confidence. Sharing a 
problem with a friend also gives insight for the solution of the 
problem. Silent brooding over a troublesome personal matter is 
almost sure to give a distorted view. Minor maladjustment usually 
clear up in a confidential talk with a friend. More difficult problems 
however require the assistance of the expert. The counselor sees 
the situation objectively while the person concerned is likely to be 
biased and emotional. So expert’s opinion and suggestions should 
be taken in mental illness or severe maladjustment. 
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Psychotherapy 


Psychotherapy aims towards personality growth in the 
direction of maturity, competence and self actualization. To 
overcome the problem of maladjustment two steps 1n 
psychotherapy are important- 

1. To find the source of trouble and to get the individual to 

face the facts. 

2. To induce individual to advance hopefully towards full 

health and well adjusted living. There are several methods 
of psychotherapy- 


Psycho-Analytical Therapy 


Freud started this therapy. In his view only way to treat mental 
health problem is to get back to the origin of the trouble in childhood 
of the affected person. For this he had used technique of (1) free 
association in which the person allows his thoughts and memories 
in a relaxed manner. Person looks for memories of personal 
significance. Freud usually asked the person first to relate a dream 
of the previous night, and then the (2) dream analysis was done 
by free association. By this method repressed desires of the 
person’s subconscious and unconscious mind come to the 
conscious level. (3) Transference: Through psychoanalysis during 
the treatment the emotional contacts are developed between the 
person and psychoanalyst and without any hesitation he tells all 
his secrets to the psychoanalyst. (4) Interpretation and 
Reduction: Psychoanalyst through free association and dream 
analysis tries to know the cause of the problem and diseases are 
tried to be cured. The state of (S) termination with the person is 
also very crucial. It takes time of three months to one year. Through 
re-education the psychoanalyst build the personality of the person 
in such a way that he can handle the difficulties of his present life 
and become more and more capable of managing his own affairs. 
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Adler had considerable success, at least with young persons 
suffering from minor maladjustment, by using easier method. In 
few interviews he could realize the subject’s ‘style of life’ adapted 
in early childhood and adhered to throughout life. He led the subject 
to see his style and to adapt useful ways of reaching his goal instead 
of the inefficient and troublesome ways carried along from 
childhood. 

Client Centered Therapy: This theory was developed by 
Carl Rogers in 1942. According to this theory following steps are 
taken- 

(i) The client comes for help. 

(ii) Expression of feelings by the client 

(iii) Development of insight 

(iv) Positive step 

(v) Ending the contacts 

Apart from these therapies hypnosis, group psychotherapy, 
occupational therapy, psychodrama, narco synthesis, shock 
therapy, electro shock therapy and psychosurgery are other 
techniques by which mental health problems can be cured to some 
extent. 

In day today life use of defense mechanism is also helpful in 
adjustment but these should not be used frequently by the person. 
Excess use of defense mechanism develops escapist tendencies 
in a person which leads to further mental problems. 


In the end it can be said that from the very beginning causes 
of poor mental health should be removed so that mental health 
problem will not develop. Awareness about the mental health of 
the child on the part of parents and school will definitely resolve 
this problem. In spite of this if mental health problem occurs it 
should be treated properly and timely. Help of psychiatrist or 
counselor should be taken immediately so that person can be cured 


CC-0. Lal Bahadur Shastri University, Delhi. Digitized by Sarvagya Sharada Peetham 


Mental Health in Sociological and Psychological... 461 


and lead a balanced, satisfied and happy life. 
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‘Role of Teacher In Promoting 
Mental Health’ 


—Dr. Rajani Joshi Chaudhary 
Associate Professor, Dept. of Education 


Schools play a significant role in the development of a child. 
Schools provide an environment that addresses the various stages 
of growth necessary for development. Children develop themselves 
academically, emotionally and socially. They built their character 
by gaining various experiences during different curricular and co- 
curricular experiences in classroom, field trips, art programs, 
cultural activities and sports. In schools children interact from an 
early age with other children from different cultures, traditions and 
nationalities. This helps a child in developing and accepting him/ 
her self as an open-minded adult. By interacting with different 
children, they develop positive thinking towards life and good ethics 
in social life. All these activities are guided by the teachers either 
directly or indirectly during interactions with students on different 
occasions. Children also get an opportunity to explore and develop 
their talents in various fields. This is primarily the reason why the 
early growing years in a child’s life are the most crucial and lay the 
foundation for developing their nature, personality and the individual 
self. Thus, Schools can provide a variety of experiences in our 
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child’s life. 

These days, more and more children live in a household 
where both parents are working and children are in the school. 
Often, such children rely heavily on their teachers for help, advice 
and guidance. There is no denying the fact that the role of a teacher 
in a student’s life is very crucial right from the time when a child 
joins a day care centre to the stage when he / she takes a step 
forward towards establishing a professional career. There is ample 
evidence that school based programs in elementary, middle and 
high schools can influence positive mental health and reduce risk 
factors, emotional and behavioural problems through socio 
emotional learning and ecological interventions (World Health 
Organization). Children undergo intense brain development and 
require adequate stimulation for development. 


According to the World Health Organization, brain 
development affects a child’s cognitive, emotional and social 
growth. Children spend an average of 32.5 hours a week in school. 
School makes a vital factor in influencing a child’s development in 
all aspects such as cognative, affective and conative. An imbalance 
between one and more of these factors can interfere with the child’s 
ability to develop successfully into a healthy, productive adult. It 
has long been acknowledged that a variety of psychosocial and 
health problems affect learning and performance in profound ways. 
Such problems are exacerbated as youngsters internalize the 
debilitating effects of performing poorly at school and are punished 
for the misbehaviour that is acommon correlate of school failure. 


Concept ef Mental Health of Students 


Mental health is a key component in children’s healthy 
development..Children need to be healthy in order to learn, grow, 
and:leadi productive lives. Mental health is as critical to academic 
success.as physical well-being. Emotional and psychiatric health 
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is necessary for optimal academic success. (Stevenson, 2010). 


World Health Organization (2010) defines mental health as 
a state of well-being in which an individual realizes his or her own 
abilities, can cope with the normal stresses of life, can work 
productively and is able to make a contribution to his or her 
community”. 

The Public Health Agency of Canada defines mental health 
as the capacity of each and all of us to feel, think, act in ways that 
enhance our ability to enjoy life and deal with the challenges we 
face. It is a positive sense of emotional and spiritual well-being 
that respects the importance of culture, equity, social justice, 
interconnections and personal.’ 

American Academy of Paediatrics (AAP- 2009) states 
“Mental health encompasses behavioural, emotional, neuro- 
developmental, psychiatric and psychological and substance abuse 
issues as well as family and community issues that can contribute 
to this condition and the somatic manifestations of mental health 
issues 


Mental health disorders that students experience include, but 
are not limited to, attention deficit hyperactive disorders, autism 
spectrum disorders, anxiety disorders, conduct disorders, 
depression, bipolar disorder, disordered eating, and substance 
abuse. 


The AAP (American Association of Paediatrics Council on 
School Health-2013) recommends screening and early intervention 
oj at-risk students and families. The AAP (2013) noted that meeting 
the child’s need for care and nurturing early is critical for normal 
development and can significantly influence the child’s ability to 
become socially skilful and academically successful. 


According to Stagman and Cooper (2010) “preschoo! 
children face expulsion rates three tunes higher than children in 
kindergarten through grade!2 due in part to lack of attention te 
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social-emotional needs”, and children with mental health disorders 
may miss 18-22 days of school per year. School absences are 
associated with increased dropout rates that lead to economic 
and social repercussions for individuals, families and communities 


Circumstances which affect Mental Health of Students- 
e Physical Health of the Learner- 


There are so many things such as environmental pollution, 
irregular food habits, no following of biological clock, insufficient 
or incomplete sleep etc. which can affect the physical health of a 
child or learner. If the physical health of a learner is not good, the 
learner can’t concentrate in the class room which will develop 
anxiety in the learner towards his/her achievement. 


e Personal problems and low economic conditions- 


It is generally observed that when the student is facing some 
problems in the family due to low economic status or some 
unavoidable social or medical problem, the learner becomes 
disturbed and develop complexes and anxiety. This child may be 
unhappy, tense, irritating and stressed. 


e Self perception and selfesteem- 


Sometimes student develop misconceptions about 
themselves due to over/ under praising or estimation by their 
teachers or parents. Sometimes parents compare their children 
by other children of the peer group without knowing the special 
ability and hidden talents of their child. As consequence children 
decreases their confidence level and come under stress which 
affects their achievement in the class. 


e Environment of the learner- 


Environment of the learner includes the atmosphere around 
the child such as home, neighbourhood and school. In few homes 
the expectation of the parents are too high and they create 
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continuous pressure on the child for their high achievements and 
for selecting the profession as per their own expectations. 
Sometimes children live in such acommunity where they cannot 
meet their expectations as per their taste either due to different 
talent or unavailability of the resources. The attitude, mentality, 
level of aspiration and values of the neighbourhood do not match 
with the child’s expectations. This situation makes the child 
unsatisfied, unhappy and confused. He is always in conflict and 
could not develop confidence and decision making. 


e High Involvement and Dependency on ICT- 


Nowadays, generally our children are totally dependent on 
ICT. Children are continuously watching programmes and movies 
on TV, reading e- books, becoming dependent on U tube , 
downloading different types of games, playing with electronic 
gazettes. This type of busyness of children is discarding them with 
emotional sharing and interaction with peers. Ultimately they are 
becoming self centred and without any emotions to others. 

e Not practicing basic spiritual activities- 

Nowadays our children are not practicing any spiritual 
practice so that they are not balanced, no rational to face any 
unwanted situation in life, good values are not inculcated (Sanskar), 
no disciplined life etc. 

e No physical exercise and Indoor type life style- 

It is obvious that due more and more use of ICT, our children 
are less interested in playing outside the house. All the games are 
gazette based for which children have no need to move. So 
maximum time children are sitting on one place and they are not 
found of going out.this is affecting their adjustment and emotional 
development. 

७ High pressure work- 


Today student’s awareness level is very high due to the use 
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of ICT. So they are generally under psressure of work. They remain 
busy with gazettes and develop tension .do not sleep properly. 
But any severe sleep disturbance can signal a mental health 
problem. 


Tips for Teachers to Promote Student’s Mental Health- 


After going through above discussion, it can be said that 
teachers can play a vital role in the school community by promoting 
positive mental health outcomes in students through school/ 
community evidence-based programs and curricula. They can 
promote student success and nurture positive youth development 
by using a systematic approach to healthy social and emotional 
development that strengthens students, families, schools, and 
communities. Following may be few tips which can help a teacher 
in promoting good mental- health of students- 


1. Emancipate Self- confidence of the Student- 


A teacher can help in emancipating self confidence regarding 
academic inferiority, academic achievements, underestimation and 
low self esteem by giving feedbacks and motivation to students 
on different occasions. 


2. Improve the Adjustment of the Student- 


The teacher can help in improving the adjustment of the child 
by observing the behaviour of students on different situations in 
peer-interaction, sothat he/she can cope with peers in home, 
schools and community by changing their attitude and developing 
better value system. 

3. Decrease A lienation, Depression and Frustration- 

During studies sometimes students become frustrated and 
develop depression. As a consequence they feel alienated also. 
But a teacher can help in decreasing the feeling of alienation. By 
providing counselling sessions and diverting their efficiency and 
thinking towards other directions the frustration and depression 
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can also be removed. 

4. Attract Students towards Schools 

Generally, a school is always a place of attraction for the 
students. But sometimes students avoid to attend school due many 
of the reasons. The academic calendar of activities is one of the 
important reason for students attraction. Hence the calendar of 
activities should be developed in a balanced way. A balanced 
calendar of activities keeps students busy throughout the session 
and does not allow to be attracted other than school activities. 


5. Use More Interactive Learner Centred teaching 
Techniques-Modify the transaction techniques in the class room. 
Leaner centered, and more interactive and innovative strategies 
should be used to make active participate of student as actively as 
teacher. This will attract the students towards classroom and will 
demotivate the students from down loading the materials from the 
web or and collecting material from e-content. 


6. Include Field or community experiences with regular 
classes- 

The total time of school should not be devoted to teaching 
only. Other interactive and leaner based field experiences should 
also be included which will help the students in interacting with 
other students and teachers and can share their feelings with each 
others. This will help in reducing frustration, developing empathy 
and respect for diversity. This will also develop emotional stability 
and social maturity. 


7. Keep watch for bullying and Aggression among Students 


Keep watch in the campus for bullying and aggression. 
Cooper et aL, (2012) identified a strong correlation in the literature 
between bullying and suicidal behaviour and noted that bullying is 
associated with substance abuse, mental health and behaviour 
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problems, and psychosomatic complaints. 
8. Yoga and Physical Exercises in Regular Way- 


For developing good, confident and active life style, students 
should be motivated and given exposures for yoga and physical 
exercises in regular way 


9. Inhance Community visits and Excursion 


Community visits and excursions can be included in the 
programme of school as one of the important activities so that the 
monotony of indoor school activities can be cracked. This type of 
activities can be organized with family members. The parents should 
also be advised to take children for picnics or excursions so that 
the child can be developed emotionally. 


10. Develop spiritual environment- 


the Spiritual thoughts can be helpful to improve the attitude 
in over stressed life, irregular daily routine and life style against 
biological clock of the learner. 


11. Be Always Ready to Contact Parents of the child. 


Some problems of students are not concerned only with 
schools. Such problems cannot be solved without the co- operation 
of both i.e. parents and teachers. Hence, for keeping good mental 
health, teacher has to contact with parents in many situations 


Thus, it can be said here that the personality and the feelings 
of achild should be respected by teachers and parents. He/she is 
not only a child but is a store house of creative thoughts with wide 
range of imaginations, full strength and enthusiasm like a germinating 
seed under the earth. This only needs proper food, emotional 
support, cultivation by trimming the behaviour in right direction. A 
child is not only a member of a family or a school; he/she is a 
member of the nation or the future of the nation. Hence, efforts 
should be made to keep her or him healthy at every level of physical 
and mental health. Hence to keep the child mentally healthy is the 
duty of parents, teacher and the nation. 
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HEALTH EDUCATION PROGRAMME IN 
SCHOOLS 


—Dr. Manoj Kumar Meena 
Assistant Professor, Dept. of Education 


Healthy growth of children in schools, forms a part of the 

sol health programme. Because health is the foundation over 
ich depends the development of other faculties of a child, it is 
.mportant to care for the factors that influence a child’s health in 
schools. Concentration on the mental development of a child for 
vocational preparation should not be the only concern of a school. 


In a school, a child is exposed to his friends, teachers, school 
environment and administration. All these contacts have a far 
reaching effect on physical, mental, emotional and social health of 
achild. A healthy school environment has a lot to contribute towards 
the adoption of healthy habits and attitudes at this tender age. 
Some relief work like first aid or medial assistance is needed, at 
times, in schools, but the real worth of a school lies in its efforts to 
provide healthy environment and proper health education to 
children. Therefore, a meaningful school health programme should 
include the following : 


(i) | Wholesome environment. 
(i) Health services 
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(iii) Health instracution. 


Keeping in view the modern concept of health, the aim of 
school health programme should be the development of physical, 
mental, emotional and social health of school children. In order to 
achieve this aim, the following objectives of a school health 
programme should be outlined 


(i) Determine the health status of children through health 

examination. 

(ii) Understand their needs. 

(iii) | Take steps to prevent defects or disorders. 

(iv) Take steps to prevent the occurrence and spread of 

contagious communicable diseases. 

(v) Take assistance of parents arid public agencies in 

solving health problems of children. 

(vi) | Provide wholesome school environment. 

(vii) Spreading knowledge of personal and community 

health. 

(viii) Arouse health awareness among children. 

(ix) | Develop proper health habits and attitudes 

(x) Provide first aid etc. 

In the past, like physical education, health education 
programmes had hardly any place in the overall school 
programmes. Scientific advances of the nineteenth century, that 
provided us with the knowledge of cause, spread and methods of 
prevention of many diseases, have prompted introduction of health 
related programmes in schools because, sthool children could be 
exposed to some diseases under unhygienic environments. It also 
began to be realized that child health had an important bearing on 
sociol/mental and emotional development of children. Therefore, 
due consideration to proper health care of children to be given in 
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a school programme. 

Germany provide a well planned programme of school health 
supervision in 1896 at Wiesbaden (Germany). In this programme 
the school provided for : 

(i) Medical examination of children before entering a 

school. 

Gi) Medical examination of school atleast three times during 

their stay in school. 

(ii) Follow-up of the examination by informing parents and 

referring children to physician. 

Thus the foundation of a planned school health programme 
had been laid. The important of such a programme was felt because 
there was a need to stop the spread contagious and infectious 
diseases among students in schools. This limite? pigi y ng ledtoa 
well planned programme of school healt Is. 


Schools in India, do not have ar 
supervision and instructions in 50100 
for some relief or held in the form 
case of injury etc. In some develop 
allotment for health instructions is r 
therefore, falls far short of a well 9 
care of health requirements of children ure 
should develop a sound programme of school health that can take 
care of all health related problems of children and try to develop 
in them proper habits, attitudes and knowledge of spread and 
prevention of diseases. 

Modern philosophy of thinking takes a broad view of health 
and considers health as a state of physical, mental and social 
development of an individual and not merely freedom from disease.; 
Because school health programmes are planned to take care of 
health of school children, these programmes must provide proper 
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guidance, practices and environment for the development of 
physical, mental . motional and social health of children. 


School health programme intended to provide simple 
instructions to children, regarding health matters, is not sufficient 
enough to give desired results. The students should be exposed to 
practical application of the knowledge gained, by organizing health 
projects such as cleanliness drives, community service and 
exhibitions etc. 


Physical and health education are related to each other, 
because of their common aim. In fact they are the two sides of 
one coin and therefore, should work in close coopration with each 
other. In order to achieve success, the apttvites of these two 
separate but rejated fields, shoura be organized jointly and be’ 
placed under the one administratiotr It is highly desirable that the 
entire staff-of a school should play an important role in contributing 
and trying to protect and promote the health of children. 


Health is the most important factor of a child’s physical fitness 
and forms a base for effective learning, happiness and success in 
life. It is one of the most important objectives of education. 
Therefore, a programme of education without proper school health 
programme cannot help in achieving the objectives of education. 


According to modern philosophy of education, schools 
should not merely be concerned with intellectual development and 
vocational preparation of children, but should also be concerned 
about safe-guarding and developing health of children. It is 
therefore important to plan and execute proper school health 
programme. 

itis an established fact that environment has a direct impact 
on physical, mental and social well being of those living in it. Next 
to home, children spend most of their time in schools and therefore 
the school environment and programmes have great impact on 
ता. Proper environment in school, that takes care of proper 


ws ante 
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building facilities, water supply, social stresses and organization of 
proper health services is therefore very important. 

As has been stated above, health is an important subject of 
our concern. In fact it is too important to be left to the interests 
and initiatives of the familiy of a children. Very often the parents 
do not have enough time to properly educate children in this 
direction. Sometimes the children do not pay attention to health 
related matters at home. They learn better and develop good habits 
and attitudes in a friendly atmosphere in a school. Therefore, 
organization of a well planned school health programme assumes 
important. 

In schools, there is a great need of proper school health 
programmes, because of increased possibilities of the spread of 
contagious and communicable disease among children, on account 
of their tender age. Very often accidents also take place in schools, 
With growing population, resulting in congested classrooms, 
proper preventive measures through a planned school health 
services and supervision programme are essential. 


Some of the health promoting programmes cannot be carried 
out without cooperative effort. School authorities by taking help 
of public and voluntary agencies can succeed in solving some of 
the problems of children. Therefore, schools should exert their 
maximum to implement programmes for the benefit of the health 
of school children through all such efforts. 


Components of a meaningful School Health Programme 


Healthful Health Health 

Living Services Instruction 
1. Physical 1. Health 1 . Formal 

environment examination instruction 
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2. Social 2. Follow-up 2. Incidental 
environment programme instructions 
3. Emotional 3. Protective 3. Correlated 
environment measures instructions 
4. First aid and 
emergency care 
5. Health examination 
of school staff 


6. Psychological services 
7. Nutritional services 


A school health programme can be divided into healthy school 
living, proper health services and health education or instruction 
programme. Any or all of these factors can affect the health of 
children in schools. In fact all these factors are inter-related. A 
good or bad effect of one of these factors can have an effect on 
the remaining two. If we intend to have a meaningful school health 
programme, it is not advisable to ignore any of them. 
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Yoga is Precise Style to Expansion of 
Mental and Physical Health 


—Dr. Rakesh Rai & Anita Rai 


Introduction 


Health is a multidimensional concept because it is shaped by 
biological, social, economic and cultural factors. Health is not 
merely the absence of disease but is influenced and shaped by the 
access to basic needs like food security; safe water supply, housing, 
sanitation and health services. Within this broader definition of 
health, individual health is intrinsically interrelated with social 
factors. Therefore while individual health is important it is necessary 
to delineate its linkages with the physical, social and economic 
environment in which people live. Children’s health is an important 
concern for all societies since it contributes to their overall 
development. Health, nutrition and education are important for 
the overall development of the child and these three inputs need 
to be addressed in a comprehensive manner. While the relationship 
between health and education is seen more in terms of the role 
that the latter plays in creating health awareness and health status 
improvements, what is not adequately represented in the debates 
is the reciprocal relationship between health and education, 
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especially when it comes to children. Studies have shown that 
poor health and nutritional status of children is a barrier to 
attendance and educational attainment and therefore plays a crucial 
role in enrolment, retention, and completion of school education 
(Rana, K &Das, S: 2004; World Bank: 2004). 


Yoga teaches us to cure what need not be endured and endure 
what cannot be cured. As we start to walk out on the way, the 
way appears. As a single footstep will not make a path on the 
earth, so a single thought will not make a pathway in the mind. To 
make a deep physical path, we walk again and again. To make a 
deep mental path, we must think over and over the kind of thoughts 
we wish to systematize our lives. For thousands of years, many 
have doubt at the story of the mysterious force called the yoga, 
yet the method to attain this power has been hidden, 
misunderstood, or sometimes, intentionally interrupt. But, like a 
refreshing spring breeze, Patanjali yoga sutra wipes away the dust 
and expose the sacred mysteries of our most ancient and holy 
science. With a firm foundation in scripture and practical knowledge, 
the method to awaken and develop the root energy of life is made 
clear and accessible to all. Itis no longer necessary to theorize or 
debate: through the practice of the techniques in these patanjali 
yoga sutras, one can know. The key to successful yoga therapy is 
an incremental approach, which tends to be safer and more 
effective than more aggressive strategies. It is best to begin yoga 
[therapy] as medicine slowly and ramp up the intensity and duration 
of practice only as circumstances allow. Twenty minutes of yoga 
is better for boosting brain activity than vigorous exercise for the 
same amount of time, a study has found. The researches have 
shown that participants showed more improvement in their reaction 
times and accuracy on cognitive tasks after yoga practice than 
after any other exercise session, which showed no significant 
improvements on the working memory and inhibitory control 
scores. Researchers found that following yoga practice the 
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participants were better able to focus their mental resources, 
process information quickly and more accurately and also learn, 
hold and update pieces of information more effectively than after 
performing any other exercise bout. The purpose of Yoga is 
basically ‘to produce intelligent, compassionate, good hearted, 
powerful disciples who will become great divine servants... and 
to accelerate the evolutionary development of the soul so that the 
person can be of greater service to mankind and the planet Earth’, 


Objectives of Yoga Education: To provide the required 
theoretical and practical inputs in order to provide an integrated 
and holistic understanding of health, disease and physical fitness 
among children at the primary, secondary and senior secondary 
levels. 

1. To help children learn and become aware of health - 

the different ways in which it is defined, to develop a 
positive attitude towards health, as individuals and be 
collective responsible to achieve it. 


2. To provide the requisite services through the 
school health and nutritional programmes for 
improving the health status of children 


3. Tohelp children become aware of appropriate health 
needs at particular age(s) through information and 
communication. To encourage them to learn desired 
skills and form right habits about food, exercise, sleep, 
rest and relaxation in their everyday life. 


4. To help children know and accept individual and 
collective responsibility for healthy living at home, 
school and in the community. 

5. Tohelp children to be acquainted with nutritional 
requirements, personal and environmental hygiene, 
sanitation, pollution, common diseases as well as 
measures for their prevention and control. 
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6. 


10. 


11. 


14. 


To help children know their status of health, identify 
health problems and be informed for taking appropriate 
remedial measures. 


To create awareness among children about rules of 
safety in appropriate hazardous situations to avoid 
accidents and injuries. 


To acquaint them with first-aid measures about 
common sickness and injuries. 


To help children learn correct postural habits in 
standing, walking, running, sitting and other basic 
movements so as to avoid postural defects and physical 
deformities. 


To help children improve their neuromuscular 
coordination through participation in a variety of 
physical activities contributing to their overall fitness 
so that they live well and work better. 


To help children understand the process of growing 
up during adolescence, HIV/AIDS and Drug abuse. 
To provide skills for dealing with psycho-social issues 
in the school, home and the community. 


To help children grow as responsible citizens by 
inculcating in them certain social and moral alues6 
through games, sports, N.C.C., Red Cross, Scouts 
& Guides, etc. 


To create interest among children for the practice. 


Yoga and Physical Education for Fitness and Health of Chil- 


dren 


Both yoga and physical education contribute to not merely 
the physical development of the child but have a positive impact 
on psychosocial and mental development as well. Playing group 
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games have a positive impact on individual self esteem, promotes 
better interaction among children, imparts values of co-operation, 
sharing and to deal with both victory and defeat. Similarly yoga 
practice contributes to the overall development of the child and 
various studies have shown that it contributes to flexibility and 
muscular fitness and also corrects postural defects among school 
children (Gharote, 1976; Gharote, Ganguly & Moorthy, 1976; 
Moorthy, 1982). In addition it plays an important role in improving 
cardio-vascular efficiency and helps to control and reduce 
excessive body fat while contributing to the overall physical and 
health related fitness (Ganguly, 1981; Bera, 1998; Ganguly, 1989; 
Govidarajulu, Gannadeepam & Bera, 2003; Mishra, Tripathi & 
Bera, 2003). Apart from contributing to physical fitness, yoga 
also contributes to improving learning, memory and dealing with 
stress and anxieties in children. (Kulkami: 1997; Ganguly, Bera & 
Gharote, 2002))Both yoga and physical education have not been 
given the due importance in the school curriculum and neither has 
their contribution to the health and overall development of the 
child been adequately acknowledged. The constraints faced by 
yoga and physical education are related to a number of factors 
that affect the quality of school education in general and health 
and physical education in particular. These constraints include lack 
of appropriate school environment in terms of physical 
infrastructure, furniture, lighting, ventilation, water supply etc.; lack 
of budgetary support; lack of transport services; lack of adequately 
trained teachers and institutions for their training; lack of proper 
documentation and systematic evaluation of the area and lack of 
coordination between the education and health departments (GOI: 
1961). The observations made by this committee largely will hold 
true even today but what we do not have is adequate research in 
this area, which we feel is indicative of the importance it receives 
in the policy and research circles. In the following section we 
present the findings of a few studies on the status and transaction 
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of the curriculum in this subject. A survey of 44 middle schools in 
Delhi on the status of school health programme showed that health 
education in schools does not get sufficient time or attention and 
most teachers are not equipped to deal with this subject. This 
survey showed that only 12.5% of the teachers had received training 
in health education. Support facilities like books and audio-visual 
material were minimal in all the surveyed schools. Apart from health 
education activities, less than 50% of the schools offered games 
and physical training and less then that was devoted health teaching. 
The school health services were available to around 22% of the 
schools, the remaining did not have any significant input. As a 
result regular monitoring of children did not take place at all. 


The secondary status given to physical education is 
corroborated by a study on attitude of secondary school students 
towards physical education. This study showed that in government 
and private schools; across rural and urban areas and across gender 
there was a positive attitude towards physical education. This study 
also showed that students in government schools had better attitude 
towards physical education as compared to the private schools. 
Students in urban areas had a better attitude to physical education 
than those in rural areas. The study observed gender difference in 
the attitude towards physical education with boys having a more 
positive attitude than girls (Mishra,SK.,1996)The experience of 
introducing yoga in school curriculum has been quite a mixed 
experience. There is a tendency for yoga to be reduced to mere 
physical exercise that defeats the very essence of this practice. At 
present there is a shortage of trained yoga teachers that is related 
to the non-availability of adequate number of institutions that have 
the capacity and expertise for this purpose. If yoga is to be 
effectively integrated then the government would need to overcome 
the shortage of yoga teachers beginning with the senior secondary 
level and then consider classes from sixth to tenth. In the interim 
period teachers who are trained in physical education are also 
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getting some training in yoga education. 

Apart from the concern about availability of trained teachers, 
there is also the negative attitude of administrators at the central, 
state and district levels within the education department and 
authorities within schools with respect to both yoga and physical 
education. The experience of both these areas has been that where 
there is a supportive school atmosphere the transaction of both 
these subjects has by and large been effective but examples of 
these are rather few in number. 


Conclusion 


There are some additional requirements for implementing 
the curriculum for yoga education and these include the following: 


e Yogashould be introduced in schools from the fifth class 
onwards but in the earlier classes’ awareness of body, 
the relationship between food and health; maintaining 
correct posture etc. are to be emphasized. 


e Enhancing teacher training institutions and increasing the 
capacity for training yoga teachers 


e Aseparate stream needs to be identified for yoga teachers 
and yoga therapists 
e Standardisation of yoga education at school is essential 


e There is a need to motivate the principals and staff in 
schools regarding the importance of yoga education 


Here it is important to point out the subject of health, yoga 
am physical education must be joyful and therefore much more 
participative in nature. Play as an important medium of learning 
must be emphasised and only age appropriate knowledge and 
skiils must be imparted. The yoga curriculum must begin only from 
the fifth class and until that stage children should be encouraged to 
play and the school timetable needs to accommodate this for a 
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minimum of half an hour a day. 
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Therapeutic Impact of Reading 
Literature In Relation to Mental well 
Being 


—Dr. Minu Kashyap 
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The past several years have seen a revolution in the way 
people maintain their bodies. Millions have learnt the remarkable 
changes they can make in their appearance, strength and stamina 
through regular exercise and nutrition. But a second revolution - 
the one revolving the mind, is waiting to happen. The requirement 
is the same - regular balanced activity and so is the goal. There is 
evidence that the brain grows stronger even physically larger with 
regular use. And the brain is not an organ that ceases to develop 
when we leave our teens. But the difference is that the deterioration 
or improvement or development in mind is much harder to be 
monitored. The improvement in body can be seen in the mirror 
but the changes in mind are not visible. Boredom, withering 
creativity or frustration cannot be looked in mirror. Therefore we 
spend more time and money on the well-being of body than of 
mind. 


The mental health and well-being of the population are on 
high agenda given the prevalence of depression as a major disability 
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illness. (NICE 2004) Although the depression medication remains 
in the main stream of treatment, the effectiveness has been 
questioned. And through the seminars and conferences, the effort 
are being made to find a remedy for the same, 


Shocks, prolonged illness, accidents, sudden onslaught of 
poverty, loss of occupation, sudden insecurity, sudden loss of near 
and dear one, destruction of life and property in war or some 
calamities besides the eternal miseries of old age, disease and 
death present a dire challenge to the delicate and sensitive human 
mind. The cause of majority of cases of heart failures, neurosis, 
psychosis and insanity is lack of mental resistance of shocks of 
life. The stress and strain of life in-the present century are too 
heavy to enable even the man of strong will to make full use of 
adjustment with his family, environment, occupational environment 
and social environment. 


Reading builds that resistance and develops a sense of 
adjustment. Many schools analysis advocate a practice of inducing 
a patient to study nerves- and combat his depression by taking up 
some absorbing occupation like painting, reading or craft which 
resembles in effect what Patanjali calls “Intense application to one 
thing” (Yoga Sutra 1.3) 

Self realization is the fundamental goal of life according to 
Adhaita. Self-analysis is different from psychoanalysis. In the latter 
itis the psychologist who plays the active part but here the person 
concerned himself takes the initiative. Literature provides us the 
recipe to meet these challenges and to destroy the miseries of the 
world. Reading classical literature helps in modification and control 
the frustration of mind. When the mind is controlled, karmic matter 
is resolved and emancipation from our worries is achieved. 


Patanjali states that the activities of mind are fivefold viz 
correct understanding (pramana), misconception (Viprayaa ) fancy 
{Vikalpa) sleep (nindra) and memory (smriti) (YS 1.6-11) 
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Literature is not set up to describe similar people and events 
but rather the universal in us. The purpose of literature is not to 
investigate truthful statements about particular people, places or 
events but to study what it means to be human as universal study. 


Researches show that to improve access to literature and to 
promote self-esteem and participation, many a times Get into 
Reading groups were set up. The outcomes of these researches 
show that feeling “Good”, “Better” and more positive about things 
after taking part into group: valuing an opportunity and space to 
reflect a life experience via memories or emotions evoked by poem 
or story. In a supportive atmosphere the group could show in 
them improved powers of concentration, a sense of common 
purpose, increased confidence, 


self-esteem sense of pride and contact and improved 
communication skill. Reading literature helped shift internal 
paradigms relating to self-identity and enhance ability to articulate 
profound issues of self and being. 


For example the study conducted via a partnership between 
researchers in English, Health Sciences and Medicine at the 
University of Liverpool, Liverpool Primary Care Trust and The 
Reader Organization (TRO), a nationally recognized centre [2010] 
for the promotion of reading and positive mental health proves the 
Therapeutic benefits of shared reading in relation to depression 
and well - being. The clinical data of this research indicated that 
statistically significant improvements in mental health of depressed 
patients had occurred during 12 month period in which they had 
attended group reading and not only this the dosages of their 
medicines came down. 

Initially, reading literature should be a participatory and 
creative activity not a possessive one. A book or poems is a given 
system - a way of thinking, a form of life which shares us rather 
than our sharing it. A reader is part of an interpretative community, 
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finding and creating meaning in relation to new intelligibility. And 
the desirability of the depressed patient extends to find new 
paradigm for live experience. 

The relation between text and reader is quite different than 
that between object and observer. A wide range of literature 
crossing centuries and genres should be the integral part of the 
Getting into Reading model to encourage the readers in discussions 
and thinking which called on the whole person rather than just the 
depressed part. Initially the reader begins with an appreciation of 
the literature for its own rather than a remedy and later this literature 
works as remedy. Broadly speaking the continuous reading leads 
to the outcome of relaxation and calming down the mental anxiety 
The intense absorption of reading is closer to meditation than 
escapism when any interruption in real time: people entering the 
room or noises outside are collectively ignored. 


These days majority of university teachers and almost all 
educationists reject, the traditional method of teacher dominated 
class rooms discussions and the passivity of the students who 
rarely listen to their teachers. While he or she Interprets the literary 
text in a better way.A shift happens when the focus is directed to 
the students rather than teacher’s response to the text. 


Literature provides a platform to perform and control the 
negative thoughts. Students of Western psychology are therefore 
familiar with the principle of redirection and sublimation of instinct 
and emotions Though Patanjali in his Yoga Shutra does not agree 
to the redirection of emotion as it is a temporary affair. But to 
reach to the stage where one can completely destroy the certain 
deep rooted tendencies, we should prepare a ladder through the 
idea of Get to Reading literature and hope for the best to achieve 
our ultimate where Patanjali declares “His mastery extends from 
the finest atoms to the greatest infinity” YS 1.40 
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And when man does not have the real master over them, he 
is deceived by his own fanciful delusions and he may become the 
unwilling victim of nightmare. For one of the methods of steadying 
the mind is cultivating attitudes of friendliness, compassion, gladness 
and finally indifference towards happiness misery, virtue and vice 
OASES) 

The same principle has been taught in Bhagavad Gita “Have 
common attitude to pleasure and pain, gain and loss or victory or 
defeat” (Bhagwad Gita I 38 XII, 13) Like Patanjali, Bhagwad 
Gita also prescribe similar practices and principles for building 
steadiness of mind. Hence, through Yoga, mind reaches at a neutral 
point where there is neither poverty nor richness but we are enjoying 
mental equilibrium. Another method of establishing steadiness of 
mind is coming into activity of higher senses 1.e. concentrating of 
higher principle which is possible in laya yoga. But all this is possible 
at later stage when disturbed or stressed mind is ready for all 
these methods. 

It is scientific fact that people rarely fail to reach a life goal 
because they are short on raw mental power. Rather this power is 
not applied for some reason. Just as a car becomes stranded if its 
wheels cannot get traction on a snow covered road, we spin our 
mental wheels. When we are unable to focus on a project because 
of anxiety or an ongoing sleep, exercise or sound nutrition to mind 
by reading adds to our mental vigor. 


The touch stone of literature is emotion not reason. In his 
essay on Galsworthy, D.H. Lawrence writes “We judge a work 
of art by its effect on our sincere and vital emotion and nothing 
else” 

A much debated danger in the literature and arts is that it 
gives rise to a flight into promised land instead of having relevance 
for real life and the real world can be overcome by bringing to the 
fore active part the reader plays in realizing the world of the work. 
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By realizing the world of work, the world of reader is transcended 
and opens up towards the possible. 


We should always keep it in mind that literature is to make 
reader aware that it differs from the other fields of knowledge 
because it is highly personal and intrinsically attracts and sustains 
attention rather than depending on extreme factors. 


A literary work which escapes from the facts of life and does 
not deal with the universal beliefs of mankind is worth reading ina 
Utopia and not in the work-a-day world. Such work does not 
stand the test of time as we may not read it more than once. 


Great Literature cannot be divorced from moral values of 
mankind. The morality of West may differ from morality of the 
East but even than there are certain moral principle which are 
applicable to all claims and climates and it is with these universal 
principle of morality that literature should deal with. In the West 
right from Plato to Tolstoy aesthetic philosopher have emphasized 
a writer’s duty to uplift the citizens, to enable their character and 
make them more serviceable to mankind. Though this theory was 
challenged by the philosopher of art for art’s sake later.Infact let 
us maintain a comprehensive attitude where we declare the function 
of literature is to teach as well as to delight. 

Reading literature is interesting and enjoyable by nature. This 
encourages students to continue reading and exploring the 
profundity of literary text. Literary activities are intervened with 
language socialization. In addition literature is vitally linked with 
the norms, values and beliefs of the society. 


Aristotle wrote in Poetries that poetry (by which he means 
literature) is more philosophic and graver than history because 
poetry deals with universal while history is confined to particular. 

He writes “The poet's function is to describe not the thing 
that happened but a view of thing that might happen” 
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but rather the universal in us. The purpose of literature is not to 
investigate truthful statements about particular people, places or 
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promote self-esteem and participation, many a times Get into 
Reading groups were set up. The outcomes of these researches 
show that feeling “Good”, “Better” and more positive about things 
after taking part into group: valuing an opportunity and space to 
reflect a life experience via memories or emotions evoked by poem 
or story. In a supportive atmosphere the group could show in 
them improved powers of concentration, a sense of common 
purpose, increased confidence, 


self-esteem sense of pride and contact and improved 
communication skill. Reading literature helped shift internal 
paradigms relating to self-identity and enhance ability to articulate 
profound issues of self and being. 


For example the study conducted via a partnership between 
researchers in English, Health Sciences and Medicine at the 
University of Liverpool, Liverpool Primary Care Trust and The 
Reader Organization (TRO), a nationally recognized centre [2010] 
for the promotion of reading and positive mental health proves the 
Therapeutic benefits of shared reading in relation to depression 
and well - being. The clinical data of this research indicated that 
statistically significant improvements in mental health of depressed 
patients had occurred during 12 month period in which they had 
attended group reading and not only this the dosages of their 
medicines came down. 


Initially, reading literature should be a participatory and 
creative activity not a possessive one. A book or poems is a given 
system - a way of thinking, a form of life which shares us rather 
than our sharing it. A reader is part of an interpretative community, 
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finding and creating meaning in relation to new intelligibility. And 
the desirability of the depressed patient extends to find new 
paradigm for live experience. 

The relation between text and reader is quite different than 
that between object and observer. A wide range of literature 
crossing centuries and genres should be the integral part of the 
Getting into Reading model to encourage the readers in discussions 
and thinking which called on the whole person rather than just the 
depressed part. Initially the reader begins with an appreciation of 
the literature for its own rather than a remedy and later this literature 
works as remedy. Broadly speaking the continuous reading leads 
to the outcome of relaxation and calming down the mental anxiety 
The intense absorption of reading is closer to meditation than 
escapism when any interruption in real time: people entering the 
room or noises outside are collectively ignored. 


These days majority of university teachers and almost all 
educationists reject, the traditional method of teacher dominated 
class rooms discussions and the passivity of the students who 
rarely listen to their teachers. While he or she Interprets the literary 
text in a better way.A shift happens when the focus is directed to 
the students rather than teacher’s response to the text. 


Literature provides a platform to perform and control the 
negative thoughts. Students of Western psychology are therefore 
familiar with the principle of redirection and sublimation of instinct 
and emotions Though Patanjali in his Yoga Shutra does not agree 
to the redirection of emotion as it is a temporary affair. But to 
reach to the stage where one can completely destroy the certain 
deep rooted tendencies, we should prepare a ladder through the 
idea of Get to Reading literature and hope for the best to achieve 
our ultimate where Patanjali declares “His mastery extends from 
the finest atoms to the greatest infinity” YS 1.40 
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Abstract- Man has come a long way from being nomadic 
hunter gatherer to dealing with the health issues related to our 
sedentary lifestyle. In present times, if we talk of mental and physical 
health, lifestyle disorders are the first thing which flashes in our 
mind. Lifestyle diseases are primarily associated with our day to 
day habits and our inappropriate relation with environment. This 
paper highlights the lifestyles disease of 215 century categorising 
them in physical (non-communicable) and mental health. The 
second half of paper deals with the importance of physical 
education as a tool in disseminating knowledge about this health 
related issues and how it can be tackled. Physical education 
promoted by various educational institutions not only caters to the 
physical and mental health needs of its subject but also provides 
for nutritional interventions, counselling and yoga facilities. This 
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study limits itself to youth and adolescent population of India. Of 
special significance is the efforts made by state through various 
policies and programme. The need of the hour is India need to 
reap benefits of its demographic dividend and one way to do so is 


to keep its population healthy by promoting health through 
education. 


Introduction 


Globalisation has led nations whether developed or 
developing in a mad race of economic development. The 
demographic dividend of India if utilized properly can make it a 
global power. But this race for power, high level competition, 
sedentary lifestyle of its population all have led to depreciation of 
human capital in the form of various health issues. Historically 
speaking, human civilization has progressed tremendously from 
being nomadic hunter gatherer to spending most of the time in 
company of their technically advance gadgets. Though man has 
made his life a luxury, but this sedentary lifestyle has created several 
health issues like hypertension, obesity, depression, cardiovascular 
diseases, hormonal disturbances to name a few. 

This study limits itself to the issues related youth population 
of India. According to National Youth Policy of India youth 
population covers individuals in the age group 15-35 years. 
Population aged 10-24 years accounts for 373million (30.9%) of 
the 1,210 million of India’s population with every third person 
belonging to this age group.’ Most young people are presumed to 
be healthy but, as per WHO, an estimated 2.6 million young people 
aged 10 to 24 year die each year and a much greater number of 
young people suffer from illness ‘behaviours’ which hinder their 
ability to grow and develop to their full potential.” 


Education is one of the core areas in human capital formation. 
We have come-a long way from our ancient gurukul system to e 
classroom courses which can be achieved at comfort of our home. 
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There is no harm in progressing technologically but at what cost? 
Anaverage Indian student life’s maximum hour is spent indoors, 
whether it’s in classroom or home, whether in front of T.V. or their 
technically advanced smart phones. Long working hours, high 
work load, peer pressure, ambitious goals in life, make youths to 
opt for lifestyle which do meet their need to achieve their goals 
but at the cost of lifestyle disorder. The anxiety developed by all 
such pressures is satisfied by eating at inappropriate time, not 
following the biological clock, sleep disorders, consumption of 
alcohol and tobacco and for that matter submitting oneself to a 
virtual world of video games leading to myopia at a very early 
age. The grave question here is how to maintain that equilibrium? 
How to maintain balance between using smart phones in order to 
get connected in this globalised world along with maintain straight 
posture and receiving optimum amount of sunlight for healthy living. 


Physical education apart from text centred education can 
prove to be key to success. Physical Education is not a new concept 
in India. Since ancient period our inscriptions or scriptures have 
focused on the development of both physical and mental faculties 
of man for a holistic development. Today state is having a proactive 
approach in promoting physical education through various 
educational institutions at all levels. 


Lifestyle Disorders 


A disease associated with the way a person or group of 
people lives. The victim of lifestyle disorders get trapped with one 
or the other dieses at a younger age and it continues over a longer 
period of time. Lifestyle diseases include heart disease, strokes, 
obesity and type 2-diabetes; and disease associated with smoking 
and alcohol and drug abuse. A report jointly prepared by the World 
Health Organisation (WHO) and the World Economic Forum, 
says India will incur an accumulated loss of $236.6 billion by 2015 
on account of unhealthy lifestyles and faulty diet.”! According to 
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national health portal of India the main causes of lifestyle diseases 
are sedentary lifestyle, changed of biological clock due to job 
requirement, competitive living, intake of high calorie diet, 
inadequate physical exercise, smoking, intake of alcohol and 
tobacco and poor exposure to sunlight and fresh air. 


According to WHO, in India all Non Communicable Disease 
death rate per 100000 is 781.7 for males and 571.0 for females. 
Among top 10 causes of death in India number one is Ischaemic 
heart diseases (12.4%)." The four leading Non Communicable 
Disease in India and the probability of dying due to it for age 
group 30-70 are a) cancer, b) cardiovascular diseases c) chronic 
respiratory diseases and d) diabetes. 


Whether change in eating habits, socio cultural or economic 
environment, youths are prone to stunted growth due to under 
nutrition. Anaemic adolescent girls are a concern for India. Anaemic 
adolescent mother are prone to maternal mortality, low birth weight 
baby and miscarriage. The flip side of the coin is raising obesity in 
youths. There is also challenge of nutritional transition as Indians 
are moving away from traditional diets high in cereals and fibre to 
more western pattern diets high in sugars, fat, and animal-sourced 
food (fast food culture) that are closely associated with different 
non communicable diseases seen in later years. 


Due to greater urbanisation, emotional isolation, high paced 
life and work pressure youths face generalized anxiety, mood 
swings, depression and in extreme cases mental retardation. Not 
maintaining the balance between work and other activities in life is 
taking its toll. Generally speaking youths in India suffer from one 
or the other form of depression. Stress is the common cause of 
sleeping disorder. Each year suicides committed by students before 
their exam, is reported by every leading media whether print or 
electronic. About 40% suicides in India are committed by persons 
below the age of 30 years. According to WHO, in India deaths 
due to raised blood pressure and raised cholesterol is 52.5% and 


(2-0. Lal Bahadur Shastri University, Delhi. Digitized by Sarvagya Sharada Peetham 


496 बदलते शैक्षिक परिदृश्य में मानसिक एवं शारीरिक स्वास्थ्य 


27.1% respectively. The common cause of heart disease is 
atherosclerosis and high blood pressure. 

Another important cause of lifestyle disorder is smoking and 
intake of alcohol by young generation, Youths tend to think it to 
be stress buster or fashion statement to make their presence felt 
among peers but in a long run it led to health complications. 


Importance of Physical Education 


High powered spectacles; addiction to gadgets, life of 
isolation, suffering from some kind of mental stress is the condition 
of youths anywhere in this globalised world. Adolescent is the 
time when one goes through emotional and physical changes in 
life. Adoption of healthy habits early in life proves to be a boon for 
rest of the life. Youths are assets of any society and nation. 
Currently India is passing through a phase of demographic 
dividend. But this asset is a complete waste if it’s not a healthy lot. 
Physical education is need of an hour if India wants its youth 
population not to die of the lifestyle disorders. 


Physical education here should be thought of in wider ambit. 
It is not merely to tone one’s body but it has got moral values and 
ethics attached to it. The stewardship quality developed while 
leading one’s team any sports is one such value which young 
generation need to learn early in life. The team spirit to, work in 
cooperation, to look each other’s back is far better than compared 
to living a life of social isolation. The perseverance developed 
through sports is another important value. Hard work, the practical 
knowledge makes one a fine individual in life. Along with it the 
lifestyle is well balanced one is free from stress, cheerful, content 
in life. 
Tracing Physical Education through Ages 


_ The separation of physical education with general scheme of 
education is a modern concept. Our ancient Indian literature does 
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not consider it to be a separate entity. It was thought to be necessary 
for wholesome development of personality. The sense of 
interconnectedness between physical and mental health leads to 
sound development. Physical education forms part of Indian culture 
and civilization, 

Strength was the most desired physical quality which was 
praised. Equip our body with strength, o indra, shower strength in 
our bulls shower strength for life on our progeny. You are verily 
the bestower of strength.( Rig Veda 3.53.18). Now a day’s 
situation is people do not even maintain right posture whether 
sitting or standing, suffer from malnutrition where will the strength 
come from? 


Ayurveda talks about physical exercise. Vyayam or exercise 
was considered the surest means of acquiring strength. Ayurveda 
strongly advises to exercise in right measure. The classification of 
body based on basic humours, Vata(wind), Pitta(bile), 
Kapha(phelegm). The ideal is to have three humours equally 
balanced, which leads to perfect health. 


Dhanurveda does not exclusively deals with archery but it 
also states the weapons of war. In order to deal with these weapons 
of war, one requires strength, endurance, high level of physical 
fitness. Wrestling or bahuyudhha was the only sort of fight without 
weapons. Archery was regarded the noblest art. Youth took great 
delight in exhibiting their skills. Even archery was used as means 
to win a bride in swayamvar. 


Yoga has always been part and parcel of Indian civilization. 
People indulge in it to gain unification of physical, mental, intellectual 
and spiritual aspects of human beings. It is one of the solutions in 
rectifying the lifestyle disorders. Due to its high popularity and 
efforts of state 21“june is celebrated as yoga day. Yoga finds its 
mentions in various sculpture and scriptures whether it is 
mahabharat, ramayan or patanjali’s yogasutra. During medieval 
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period various cults such as nath cult, bhakti cult etc promoted 
yoga. Hathyogawas evolved and became very famous in nath cult. 
Yogic practises such as pranayam, improve the cardiovascular 
efficiency of an individual. Yogic practises relax the learner so she 
can learn the motor skill easily and accurately. Along relaxation, 
yoga helps in concentration of the learner which further improves 
the motor skill learning. Research studies have also shown that 
various’ yogic exercises enhance the strength of cartilage and 
ligaments to bear the maximum stress. 

There were wide range of sports and games and it was not 
exclusively meant for people supposed to join army. 

In medieval time period Physical Education was promoted 
through offering royal patronage to various sports and games. 
Mallakhamb, Wrestling, boxing, archery were common sight. The 
garadimane or gymnasium was a must in every village, to which 
youngsters thronged every morning. There they played with lodu, 
dumbbells, metal balls, discs, and javellins.Akhadas were well 
equipped and received state patronage. Fights with animals were 
regarded as dangerous but highly applauded. Apart from royal 
patronage the various bhakti cult of the time championed various 
exercises. 


British along with territorial conquest aimed at cultural 
conquest too. What could be better option than to participate and 
make their conquest complete through development of education 
in India? On the other hand the nationalist leaders of the time and 
various princely states too took active part in opening up of various 
educational institutions. Our study here will limit itself to the physical 
educational institutions promoted by all three factions. In 1909 
Boys Scout Association came into being but it was only meant for 
European and Anglo-Indians. On similar line Annie Beasant in 
1916 started Indian Boy Scout Association in madras. In 1918 
SevaSamiti Boy Scouts Association was founded by Pandit Madan 
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Mohan Malviya at Allahabad. Before independence, there were 
only five institutions in the country training teachers of physical 
education.” First college of Physical Education in india was 
Y.M.C.A, Madras by shri H.C.Buck, in 1920. In 1932, Christian 
College of Physical Education, Lucknow and Government Post- 
graduate College of Physical Education, Banipur, West Bengal, 
were established. In 1938, the institute of Physical Education in 
Kandivli was started by the erstwhile state of Bombay. 


Post-independence Developments 


Post- independence, state took several efforts to promote 
health through education. In order to tackle lifestyle disorders early 
in life one need to develop healthy lifestyle early in their life. 
Maximum hours of this early phase of life are spent in schools. 
Next section deals with the provisions made in various policies 
and programmes of Government of India from time to time to 
deal with the issue of physical education at school level. Of special 
significance are the Report of secondary Education Commission 
(1952-53), Education Commission (1964-66) popularly known 
as Kothari Commission and National policy on Education (N.P.E) 
1986. 


Report of Secondary Education Commission (1952-53) - 
Secondary Education Commission presented a comprehensive 
approach in dealing with physical Education in India. It 
recommended that various activities should be planned to develop 
physical and mental health of students, cultivate recreational 
interests and skills and promote the spirit of team work, 
sportsmanship and respect for others. It gave a wide ambit to 
Physical Education from being mere a set of drills to other forms 
of physical activities and games which promote the development 
of body and mind. It also talks about participation of other teachers 
along with physical instructor continuing this cooperation up to 
community level in order to make it a huge success. The 
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commission also advised “Health habits should be ingrained into 
school children and systematically inculcated to college stage if 
our young men and women are to have physical and mental health 
which is essential to individual and national power and happiness.” 


Education Commission (1964-66) Kothari Commission- 
continuing on the lines of Secondary Education Commission, 
Kothari Commission states that Physical Education not only aims 
at physical fitness but also has educational values. It contributes 
to physical efficiency, mental alertness and the development of 
certain qualities like perseverance, team spirit, leadership and 
obedience to rules. It even talked about specifications such as at 
the per-primary and early primary stages, the syllabus should aim 
at developing among children the mastery over basic skills, such 
as walking properly, running, throwing, etc. physical Education 
should also include development exercises, rhythmic activities, 
sports and games, outing activities and group handling activities. 

National policy on Education (N.P-E) 1986- it has mentioned 
sports and physical activity to be an integral part of learning process 
and it is also included in evaluation of performance. It emphasises 
on yoga education at all level of education up to higher secondary 
stage including in it Teachers Training Courses as well. Since 
teachers are an important behalf in learning process their training 
in physical education has also been paid attention too. Due attention 
has been given to sports infrastructure by establishing sports 
institutions and hostels where specialized attention will be given to 
sports activities. 


Conclusion 


This study is a limited study in a sense that it showed 
importance of Physical Education in tacking the issue of lifestyle 
disorder in Indian context. In 21* century Physical Education at 
school level can be a bridge between coping up with the high 
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pace development and living a content life. Lifestyle disorders are 
ones which once caught tends to stay for longer period of time. 
The development at the cost of lifestyle disorder is of no true 
value. Awareness about lifestyle disorder is a must. The Physical 
Education at school level not only prepares a physically fit lot of 
individuals but also prepares healthy assets for nation. Physical 
Education has always been part of Indian culture. It was never 
thought of as separate entity. 

The disturbance in maintenance of equilibrium always causes 
consequences. Discipline should always be maintained regarding 
lifestyle if one aims for longer lifespan. Along with educational 
institutional promoting Physical Education, family and community 
participation is also need of an hour. 
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Education and Mental Health of 
Students 


—Prasant Kumar Nanda 
Research Scholar, Dept of Education 


“All of us do not have equal talent, but all of us have 
an equal opportunity to develop our talents.” 


- Dr. API Abdul Kalam 
Introduction 


Since, the founding of the United Nations, the concepts of 
mental health and hygiene has achieved international acceptance. 
As defined in the 1946 constitution of the World Health 
Organization (WHO), “Health is a state of complete physical, 
mental and social well-being and not merely the absence of disease 
or infirmity.” In this, mental health is represented as a variety of 
human aspirations and prevention of mental disorder. 


Definitions of Mental Health 


According to P V Lewkan, “Mentally healthy individual is 
one, who is himself satisfied, live peacefully with his neighbours, 
becomes healthy citizen of the country and even after performing 
these fundamental duties has enough energy left to do something 
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of benefit to society.” 

According to K A Menninger, ' ‘Mental Health refers to 
adjustment of human beings to the world and to each other with a 
maximum of effectiveness and happiness. It is the ability to maintain 
an even temper, an alert intelligence, socially considerate behaviour 
and happy disposition.”! 

According to Bernard, mental health or mental hygiene is 
defined as “the adjustment of individuals to themselves and the 
world at large with a maximum effectiveness, satisfaction, 
cheerfulness and socially considerate behaviour and the ability of 
facing and accepting the realities of life.” 

In its broadest sense the aim of mental healthy is to help all 
persons to achieve fuller, happier, more harmonious and more 
effective lives. There are three main purposes of mental hygiene, 
they are (1) positive (2) preventive (3) curative aspects. The 
positive aspect consists of providing normal conditions for good 
mental health and balanced life. The preventive aspect comprises 
of preventing ill-health or maladjustment before it occurs. The 
curative aspect deals with the treatment of mal adjustment and 
bringing back maladjusted individuals to normality. 


Characteristics of Mental Health 


Indian concept of mental health is available in the atharva 
veda, which provides detailed information on mental disorder and 
their treatment. 


The Atharv veda says that mentally ill personality consists 
of three gunas or characteristics. Such as - Satwa, Rajas and 
Tamas. The imbalance of these gunas causes mental disorder they 
exist in the mind since birth, but they keep certain equilibrium in a 
normal person. 

The Charak Samhita and the Susrut Samhitas have also 
given the concept of mental health, but they do not differ it in 
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different components. 


Stack Sullivan says that a mentally healthy individual would 
place a major value on efficient social functioning. 


Freudian theory lay emphasis on an awareness of one’s 
unconscious motivation and subsequent self control, based on the 
awareness. 

Jadhoda (1963) proposes six criteria of the mentally health 
individual. These are - 

G) The ability to love adequacy in interpersonal relationship, 

efficiency in problem solving. 

Gi) undistorted perception of reality including empathy and 

social sensitivity. x 

(ii) possessing a balance of psychic forces in the individual 

and a unifying outlook on life and resistance to stress. 


(iv) Can make decisions his or her own. 


(v) Growth, self development and self actualization including 
conception of self etc. 


(vi) Attitude towards self concept and sense of identity. 
Factors of Mental Health in Schools 


Mental health of the learner is very important for efficient 
learning and proper development of personality. The school 
assumes great responsibility in the process of harmonious 
development of personality. In school, the teacher should keep 
the following factors vividly in mind, if he is to preserve mental 
health, prevent mental disturbance and promote mental health, 
among his students. 


(i) School Environment - school environment plays an 
important role in the development of positive attitudes. The school 
environment should be free from caste, creed or religious feelings. 
It shoud provide feelings of security in each and every student 


j 


3 
t 
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irrespective of their religion or socio-economic conditions. It should 
provide a conducive environment for learning, free from fear, 
tension and frustration. 

(ii) Democratic Environment - School as an institution 
should function on democratic lines. Student’s representation should 
be made on various committees so that students identify themselves 
with the institution. School problems should be discussed with 
teachers and students and decision should be taken by taking 
students into confidence. 

(iii) Provision for Curricular Activities - The school 
should organize anumber of curricular activities suiting to the needs 
of individual students to release their emotional feelings. The school 
may organize regular games, discussions debates, scouting guided 
reading, dramas educational exhibition and well magazines etc. 


(iv) Discipline - It should be exercised not through creating 
fear of punishment, but through arousing feeling of responsibility 
and the desire to be law abiding among the students. True discipline 
is self discipline, 

(v) Teacher’s Role - The teacher must have the knowledge 
of fundamental principle of human behaviour to tackle the problems 
of his students. He must be emotionally stable and should have a 
positive attitude towards teaching. He must take interest in students 
and their welfare. His behaviour with students should be of a friend, 
philosopher and guide. He should not show partiality or favouritism 
to any students. He should try to develop a philosophy of life in 
his students. He should create confidence in his students to face 
the realities of life. Students should not be criticized unnecessarily 
and no sarcastic remarks should be passed against any student. 
The teacher can play an important role in developing cooperation, 
team spirit and group participation in the students. Conducive social 
climate should be created in the class and the school. 

(vi) Balanced Curriculum - Develop all aspects of the 


CC-0. Lal Bahadur Shastri University, Delhi. Digitized by Sarvagya Sharada Peetham 


Education and Mental Health of Students 507 


students personality to increase his fund of necessary knowledge 
and to avoid all unnecessary strain on the mind. 


(vii) Formation of Good Habits - It is desirable for the 
teachers to help students in the formation of good habits regarding 
aregular life, balanced diet and exercise, good behaviour and 
high thinking etc. 

(viii) Freedom of Expression - Children should be 
provided an opportunity in the class to express their views freely 
on problems. 

(ix) Variety of Interests - The teacher should try to develop 
a variety of interests in his students. Such as - games, reading and 
hobbies of different types which may help in the development of 
sound attitudes. The teacher should appreciate and encourage 
worthwhile activities of his students. 


(x) Provision for Moral Education- Most of the problems 
of adolescents are concerned with moral conflicts which case 
mental disturbances. It will be of great use if moral education are 
made an integral part of regular curriculum, 


(xi) Reading for Mental Health - The teacher should select 
books which are appropriate to specified age levels and students 
be advised to read those books. 


(xii) Classes in Human Relations - The school should 
organize classes in human relations. Daily life problems should be 
discussed. The importance of how to live should be emphasized. 
Students should also be invited to discuss freely to their problems. 

(xiii) Guidance - Schools should organize guidance services 
for the benefit of students. Guidance is of three types. Personal, 
Educational and Vocational. 


Conclusion 


Education and Mental health is related to each other. 
Education enhances the power of mental health. All the factors 
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described above is definitely a booster for mental health of students. 
If a teacher will concern the above factors which are the causes of 
mental health, then definitely the students can enhance their 
potentials. 
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Scientific Benefits of Yogic-Posture in 
Physical & Mental Health 


—Pritam Singh 
Research Scholar, Dept. of Sarvadarshan 


Modern-lifestyles and industrialization have caused 
tremendous pressure on the human being leading to stress and 
strain. The stress causes physical, mental and social imbalances in 
society. The way to control the stress is yoga in the present-age 
we are going through very rapid change owing to the scientific 
advancement. Due to this scientific advancement not to speak of 
acountry but every man has acquired the sense of competitiveness, 
so that he may not lag behind from anybody, Hence man is exposed 
to the stresses and strains of life almost every minute with which 
he is not able to adjust. He needs some way through which he can 
lessen the burden of stresses and strains. This can happen only 
when he is able to adapt himself to the situation. Usually the 
reactions to the stresses are far out of proportion to the demands 
made by the circumstances and they lead to ‘adaptation diseases’. 
So it’s essential to know what yoga is and how the health 
techniques of yoga effect the physical and physiological fitness of 
body in relation to adolescent boy which is the main concern of 
the present study. 
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Meaning of Yoga-(Yoga comes from the root ‘Yuj 
Samadhu’ which means to join or to unite\at means joining or 
uniting with the ultimate reality or God head, derivatively it also 
means a path or paths that lead to this goal. It is in this sense that 
we speak of several Yogas such as Jnana Yoga, Karma Yoga, 
Bhakti Yoga, Mantra Yoga, Hatha Yoga, Laya Yoga, Raja Yoga 
etc. 

The word ‘Yoga’ occurs in Rigveda’ in the various senses, 
such as yo,king or harnessing or achieving the unachieved. In 
Yajurveda’ the word Yoga! is used in the sense of union and Yoga 
practice. In Kathopanishad‘ it is said that when five senses are 
united in the knowledge with mind and wisdom doesn’t endeavor 
this is called ‘Paramgati!. Such state is called Yoga. “Yoga' word 
is also found in Taittiriyaupanishad in the sense of solution’. Apart 
from these meanings, the word ‘Yoga’ is used in mathematics in 
the sense of addition whereas in astrology the word “Yoga” means 
coming together of planets. In Ayurveda it is used in the sense of 
compound of different herbs in a particular medicine. According 
to dictionary, Yoga word is used in the sense of receiving 
wealth(arthasamprapti), society (samagati), meditation (dhyaana), 
argument (yukti), use (pryoga) and medicine (bhesaja) gradually 
and slowely the word confined itself in the meaning of philosophy 
specially of Patanjali “Yoga Darshana’ 

Origin of Yoga -The historical orgin of Yoga in India belongs 
to the distant past. When and how it began, can’t be established. 
What is perhaps possible is to try to trace historical sources of 
information about the occurrence of Yoga and Yoga practice in 
the past in India are traced in Vedas. Because they are the ‘hold 
all’ of ancient Indian culture, knowledge and philosophy. The 
principles of Yoga found in Upanishad literature like 
Bridaaranyakopanishad, Kathopanishad, Chandogyopanishad, 
Shwetaashwataroponishad, Mundakopanishad, Bhagawadgita 
etc. 
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According to archaeological evidence the very earliest 
indication of Yoga practice in India comes from the Harappen 
culture. In a number of excavated sites, pictures of figures seated 
in Yoga posture are found that like Buddha and Jain Tirthankaras 
used to in a definite Yogic postures. 


There is a great misconception that yoga is based on ‘Patanjali 
Yoga Darshana’. It’s no so, Patanjali was not the founder of Yoga. 
He was a very important systematiser. Hiranya Garbha is believed 
to be first known aphorism writer of Yoga Philosophy. 

Definition of Yoga- Sage Patanjali in his ‘Yoga Darshana! 
gives the definition of Yoga as Yogash-Chitta-Vritti-Nirodhah,°. 
It’s mean that Yoga is the restriction of the fluctuation of mind- 
stuff. The word Nirodhah has been invariably translated as control 
of mind. 


According to Lord Krishana in Bhagawad Gita, to perform 
duty and abandon all attachment to success or failure, such 
evenness is called Yoga. 


The Bhagavad Gita (‘Song of the Lord’), uses the term 
“yoga” extensively in a variety of ways. In addition to an entire 
chapter dedicated to traditional yoga practice, including meditation 
it introduces three prominent types of yoga. 

1. Karma yoga: The yoga of action. 

2. Bhakti yoga: The yoga of devotion. 

3. Jnana yoga: The yoga of knowledge. 

The Gita consists of 18 chapters and 700 shlokas (verses), 
with each chapter named as a different yoga, thus delineating 
eighteen different yogas. ‘Some scholars divide the Gita into three 
sections, with the first six chapters with 280 shlokas dealing with 
Karma yoga, the middle six containing 209 shlokas with Bhakti 
yoga, and the last six chapters with 211 shlokas as Jnana yoga; 
however, this is rough because elements of karma, bhakti and 
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jnana are found in all chapters. 
Goal of Yoga (According to Western Philosophers) 


The ultimate goal of Yoga is moksha (liberation)Jalthough 
the exact definition of what form this takes depends on the 
philosophical or theological system with which it is conjugated. 


According to Jacobsen, “Yoga has five principle meanings: 
1. Yoga, as a disciplined method for attaining a goal; 
2. Yoga, as techniques of controlling the body and the mind; 


3. Yoga, as a name of one of the schools or systems of 
philosophy. 

4. Yoga, in connection with other words, such as “hatha-, 
mantra-, and laya-,” referring to traditions specialising in 
particular techniques of yoga; 

5. Yoga, as the goal of Yoga practice. According to David 
Gordon White Yoga is 

1. Yoga, as an analysis of perception and cognition; 
illustration of this principle is found in Hindu texts such as 
the Bhagavad Gita and Yogasutras, as well as a number 
of Buddhist Mahayana works, 


2. Yoga, as the rising and expansion of consciousness; these 
are discussed in sources such as Hinduism Epic 
Mahabharata, Jainism Prashamaratiprakarana; 


3. Yoga, as a path to omniscience; examples are found in 
Hinduism Nyaya and Vaisesika school texts as well as 
Buddhism Madhyamaka texts, but in different ways, 


Posture (Asana)- The word ‘Asana’ is derived from the 
root ward “aas' (dhaatu) with Itut-pratyya in Sanskrit grammar 
which mean that a particular state of a body that gives a static and 
pleasure to the body. In Yogasutra written by Sage Patanjali, said 
that “Sthirasukhamasanam' indicates that which is full of joy and 


CC-0. Lal Bahadur Shastri University, Delhi. Digitized by Sarvagya Sharada Peetham 


Scientific Benefits of Yogic-Posture in Physical & Mental Health 513 


static state. In English the word Posture known as Asana like 
Padmasana, Tadasana, Ardhackrasana, Trikonasana, Shirshasana 
etc. 


In present age the importance of posture is necessary as 
well as sufficient adolescent boy. It gives all scientific benefits to 
the body to reduce pressure, strains, tensions etc. 


Benefits of Padmasana-The asana applies pressure to the 
lower spine which may facilitate relaxation. The breath can slow 
down, muscular tension can decrease and blood pressure may 
subside The coccygeal and sacral nerves are toned as the normally 
large blood flow to the legs is redirected to the abdominal region, 
which may help to improve digestion. The practice of this asana 
leads to a straight spinal cordjjtjs believed that sitting in this posture 
causes good thoughts to come to the mind and thoughts of anger 
and lust to subside. The practice of this asana with repetition of 
Oum leads to reduction in stress. 


Benefits of Tadasana-The asana strengthens the abdomen 
and the legs. It may help relieve sciatica, reduce flat feet, and help 
plantar fasciitis and heel spurs by improving the strength of deeper 
foot muscles which support your foot, and reducing the load on 
the less suited plantar fascia. 


Benefits of Ardhackrasana-Like all standing balance 
poses, ardha chandrasana offers many benefits related to focus 
and proprioception, arid strengthening of hip and knee muscles. 
Both legs engage articularis genu, hip flexors and quadriceps to 
maintain leg extension, while the supporting leg stretches the 
gastrocnemius, hamstrings and gluteus maximus. Upper body 
stability is achieved by a number of paraspinal and core muscles 
like the abdominals and obliques, while the chest is opened by the 
rhomboids, and trapezius and the arms are abducted by the 
deltoids, externally rotated by the infraspinatus and stabilized by 
the latissimus dorsi. 
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Benefits of Trikonasana- The practice of this asana 
improves the flexibility of the spine, corrects alignment of the 
shoulders; relieves backache, gastritis, indigestion, acidity, 
flatulence; massages and tones the pelvic organs, corrects the 
effects of a sedentary lifestyle or faulty posture, assists treatment 
of neck sprains, reduces stiffness in the neck, shoulders and knees, 
strengthens the ankles and tones the ligaments of the arms and 
legs. The asana can reduce or eliminate pain in the lower back, 
tone the spinal nerves and abdominal organs, improve the appetite, 
digestion and circulation. This asana stimulates the nervous system 
and alleviates nervous depression, strengthens the pelvic area and 
tones the reproductive organs. 

Benefit of Swasana- It is intended to rejuvenate body, mind, 
and spirit. 

Benefits Dandasana- This asana is believed to help improve 
digestion, prevent sciatic pain, stretch and activate the muscles of 
the legs, and prevent tiredness in the feet and calf-muscles. 


Benefits of Halasana- Stretches all muscles and ligament 
in the practitioner’s calves and thighs, resulting in greater leg 
flexibility. Therapeutic for leg cramps.Stimulates the practitioner’s 
thyroid, parathyroid, throat, lungs and abdominal organs.Helps 
relieve gas and upper/lower back pain or discomfort. Promotes 
good digestion,Stretches the practitioner’s shoulders and spine. 
Therapeutic for menopause, infertility, insomnia, headache and 
sinusitis. Relieves stress and fatigue. 


Benefits of Vajrasana- This asana helps in digestive issues 
lik: constipation. It also strengthens the muscles of the legs and 
back. This is one and only asan that can be done after meal. 

Benefits of Chakrasana- Strengthens back muscles, tones 
adrenals, helps kidneys, front part of the body is being stretch 
entirely, which is good for people who want to be more expressive 
as the openness in the heart may work on their heart chakra. Due 
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to the stretch at the upper part of the abdomen muscles, it gives 
some pressure on the internal organs of the abdomen and therefore, 
increasing their efficiency. The muscles on the front part of the 
thighs are stretch and the calves are strengthening while doing and 
holding the pose. This will also help to strengthen the leg muscles. 
This pose is extremely beneficial for those who sit long hours in 
front of the desk or computer as they usually hunch over the desk 
all day long. The backward bend in the pose will relieve tension 
or stress from the body and help in decreasing the ailments arising 
out of it. This pose will also help in toning and strengthening the 
entire back muscles. 

Benefits for Women: Tones pelvic region 

Therapeutic Applications: Stress. Anxiety, Asthma 


Benefits of Utthanapadasana- This asana is purportedly 
very helpful for stomach related ailments. It is also claimed to be 
helpful for weight loss/obesity and slimming. An alleged condition 
called "navel displacement" can supposedly be cured by this asana. 


Benefits of Shirshasana- Like most inverted positions, 
sirsasana is alleged to increase the flow of blood to the brain, 
improve memory and other functions of the cerebrum. Included in 
the alleged physiological benefits are the drainage of blood and 
lymph which are held in reserve in the legs. Any inversion, when 
the legs are held over the heart, helps to move stored fluids into 
the core for oxygenation, filtration and elimination of metabolic/ 
cellular wastes. 

_ Benefits of Bhujangasana- Bhujangasana may strengthen 
the spine, stretch the chest, shoulders, and abdomen, firm the 
buttocks, and relieve stress and fatigue. Traditional texts say that 
Bhujangasana increases body heat, destroys disease, and awakens 

Benefits of Ardha Matsyendrsana- This allows the spine 
to be twisted all the way from the base of the spine to the very 
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top. This asana tones the spinal nerves and ligaments, and improves 
digestion.and also improve liver and pancreas health. 

International Yoga Day- On 11 December 2014, The 193- 
member United Nations General Assembly approved by 
consensus, a resolution establishing 21 June as “International Day 
of Yoga’. The declaration of this day came after the call for the 
adoption of 21 June as International Day of Yoga by Indian Prime 
Minister Narendra Modi during his address to UN General 
Assembly on 27 September 2014. In suggesting 21 June, which 
is one of the two solstices, as the International Day of Yoga, 
Narendra Modi had said that the date is the longest day of the 
year in the Northern Hemisphere and has special significance in 
many parts of the world. 

The first international day of Yoga was observed world over 
on 21 June 2015. About 35000 people, including Indian Prime 
Minister Narendra Modi and a large number of dignitaries, 
performed 21 Yoga asanas (yoga postures) for 35 minutes at 
Rajpath in New Delhi. The day devoted to Yoga was observed 
by millions across the world. The event at Rajpath established 
two Guinness records - largest Yoga Class with 35985 people 
and the record for the most nationalities participating in it- eighty 
four. 


Summary of the paper 


While much of the medical community regards the results of 
yoga research as significant, others point to many flaws which 
undermine results. Much of the research on yoga has taken the 
form of preliminary studies or clinical trials of low methodological 
quality, including small sample sizes, inadequate blinding, lack of 
randomization, and high risk of bias. Long-term yoga users in the 
United States have reported muscuioskeletal and mental health 
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improvements, as well as reduced symptoms of asthma in 
asthmatics. There is evidence to suggest that regular yoga practice 
increases brain GABA levels, and yoga has been shown to improve 
mood and anxiety more than some other metabolically-matched 
exercises, such as walking. The three main focuses of Hatha yoga 
(exercise, breathing, and meditation) make it beneficial to those 
suffering from heart disease. Overall, studies of the effects of yoga 
on heart disease suggest that yoga may reduce high blood-pressure, 
improve symptoms of heart failure, enhance cardiac rehabilitation, 
and lower cardiovascular risk factors. For chronic low back pain, 
specialist Yoga for Healthy Lower Backs has been found 30% 
more beneficial than usual care alone in a UK clinical trial. Other 
smaller studies support this finding. The Yoga for Healthy Lower 
Backs programme is the dominant treatment for society (both 
cheaper and more effective than usual care alone) due to 8.5 fewer 
days off work each year. Aresearch group from Boston University 
School of Medicine also tested yoga’s effects on lower-back pain. 
Over twelve weeks, one group of volunteers practiced yoga while 
the control group continued with standard treatment for back pain. 


The reported pain for yoga participants decreased by one 
third, while the standard treatment group had only a five percent 
drop. Yoga participants also had a drop of 80% in the use of pain 
medication. There has been an emergence of studies investigating 
yoga as acomplementary intervention for cancer patients. Yoga is 
used for treatment of cancer patients to decrease depression, 
insomnia, pain, and fatigue and to increase anxiety control. 
Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR) programs include 
yoga as a mind-body technique to reduce stress. A study found 
that after seven weeks the group treated with yoga reported 
significantly less mood disturbance and reduced stress compared 
to the control group. Another study found that MBSR had showed 
positive effects on sleep anxiety, quality of life, and spiritual growth 
in cancer patients. 
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Yoga has also been studied as a treatment for schizophrenia. 
Some encouraging, but inconclusive, evidence suggests that yoga 
as acomplementary treatment may help alleviate symptoms of 
schizophrenia and improve health-related quality of 
life.Implementation of the Kundalini Yoga Lifestyle has shown to 
help substance abuse addicts increase their quality of life according 
to psychological questionnaires like the Behavior and Symptom 
Identification Scale and the Quality of Recovery Index. Yoga has 
been shown ina study to have some cognitive functioning (executive 
functioning, including inhibitory control) acute benefit, 


CC-0. Lal Bahadur Shastri University, Delhi. Digitized by Sarvagya Sharada Peetham 


The Role of Meditation in 
Stressful Life Style 


—Priyanka Seth 
M.Ed. Student 


MEDITARI = to think/to dwell upon/to exercise in mind 
Mederi = to heal 


During this meditation person focuse on his/her attention and 
eliminate the streame of jumbled thoughts that may crouding in 
our mind and causing stress. 


Benefits of Meditation 


1. Control mental stress 

2. Gives us healthy mind 

3. Increasing self awareness 
4. Focusing on the present 
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5. Reducing negative emotions 
Types of Meditation 
° MANTRA MEDITATION.... 
Silently repeat a calming word 
° MINDFULNESS MEDITATION 
Concept of begin mindful or having increased awareness. 
e QIGONG 
Use for relaxation 
* TAICHI 
Genearly it is a Chinese marial 
arts, movement in a slow, gracefull 
maner 
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* YOGA 
Physical exercise to promote your 
flexible body 
The Process of Meditation 
There are some steps that gives us healthy mind and healthy 
life style... 
A. Breathe deeply 
Scan your body 
Repeata montra 
D. Engage in prayer 
E. Focuse your love and gratitude 


No harmful side effect is in meditation. If you do meditation 
regularly, your attention return to the object,sensation or movement 
you are focusing on. 


Role of Meditatin in Health Lifestyle 


What 15 healthy lifestyle? 

The way you live your life,determines your life style. 
There ore some thing that can definitely makes your life style 
more healthy .They are 

1. Healthy food 

2. Positive Mental Attitude 

3. Keep active 

4. Joy at work 

5. Good social health 

6. Less illness 

7. Stress free life style 

Those things make you fit, energetic, reduces risk ofdeases. 
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What is meditation? 


According to CAMBRIDGE DICTIONARY meditation 
means the act of giving you attention to only one thing, either 
as religious activity or as a way to becoming clam and relaxed. 

Ordinary person thinks that meditation means a work 
shop or prayer. But it is not.Meditation means awareness. But 
what type of awareness ?The answer is-” WATCHING YOUR 
BREATHE” .Those activities are free from any other 
distraction to the mind.It also a thought process. 

The word meditation is devidedfrom two latin words.. 

Meditari=to think.to dwell upon .to exercise in mind. 


Meditari=to heal 


During this meditation a person focus on his/her attention 
and eliminate the streame of jumbled thoughts that may 
crouding in your mind and causing Stress. 


The Posture of Meditation 


Now let us know how to meditate. We can meditate either 

on a floor or a chair or any where we feel comfortable.Seat 

comfortable, cross your legs,clesh your fingers, stop inner and 

outer chafing Just relax.Totaly relax. Eyes should be closed. 

Outer activeties should be stopped. Do not do conscious 

breathing.After more practice the density of the thoughts 

should be reduced. Finally breathe becomes smallest Then flash 

between two eye brows. In that time meditator become 
thoughtless.lt will be called NIRMAL STHITI. 


Cosmic Energy and Meditation 


Cosmic energy comes from cosmos. There is a bond 
between galaxy and planet .Cosmic energy is our life source 
It is the base of all burfunctions.we receive this energy from 
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deep sleep. We use it to day to day activity.But it is not sufficient. 
For that reason we are suffering from illness.To overcome 
this we want more cosmic energy.Abundant cosmic energy 
comes through meditation. Meditation is conscious sleep 
Meditation is noyhing but the journey of self. 


Benefits of meditation 
1. Physical benefits.. 
e Lower high blood pressure 
e Improve the immune system 
e Increase the energy level 
2. Mental benefits 
e Anxiety decrease 
e Emotional stability improve 
e Peace of mind 
e Problems become smaller 
e Emotional steadiness and harmony 
e Personal transformation 
The process of meditation 
e Choose a convenient time 
० Choose a quiet place 
० Sit in a comfortable posture 
e Breathe deeply 
° Scon your body 
e Repeat montra 
Engaged in prayer focuse your love and gratitude 


Do it regularly 
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Role of meditation in our healthy life style 


Increase of knowledge,understanding and practice makes 
life comfortable.When a person grows into higher state of 
consciousness, he finds that the meaning of life Just few 
dayscontinuous practice of meditation can change the quality 


of our life, 
Conclusion 


Meditation is universal.Meditation is focusing on the own 
practice It is also the way to train and develop your mind to 
become more stable and have a better quality of life in daily 


life. 
e Wecanuse the criteria to evolute ourselves. 
e Developing good vehavior pattern 
e Regards other as a friend 


e To thinking a small component of global community 
the world will live peacefully and happily together 
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